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OZET

Bu ¢alismanin temel amaci; kadin sporcularin sporda giidiilenme ve mental iyi
olus ile algilanan sportif yeterlik diizeyi arasindaki iliskinin diizeyini ve yoniiniin
degerlendirilmesidir. Diger bir amac1 ise yas, brang, sporcu ge¢misi ve milli olma
durumu degiskenlerine gore sporda giidiilenme, mental iyi olus ve algilanan sportif
yeterlikleri arasindaki farklarin degerlendirilmesidir. Arastirma amaci dogrultusunda
nicel aragtirma; iligkisel tarama yontemi ve nedensel karsilastirma yonteminden
yararlanilmigtir. Veri toplama yontemi olarak anket (survey) teknigi uygulanarak
goniilliiliik esasina dayali online ve yiiz yilize veri toplanmistir. Arastirmanin evrenini,
Istanbul ilinde farkli spor kuliiplerinin futbol, futsal, basketbol, voleybol, hentbol
branslarinda en az iki y1l aktif spor yapan kadinlar olusturmaktadir. Orneklemini ise,
kolayda 6rnekleme yontemi le belirlenen (n= 300) goniillii katilimcr olusturmaktadir.
Katilimcilara Tanimlayici Bilgi Formu”, “Sporda Giidiilenme Olgegi”, “Mental lyi
Olus Olgegi” ve algilanan sportif yeterligin belirlenmesi i¢in “Kendini Fiziksel
Tanimlama Envanteri” nin “Algilanan Sportif Yeterlilik” alt 6l¢egi uygulanmistir.
Elde edilen veriler SPSS 24 programina aktarilarak, istatistiksel analiz olarak Mann

Whitney U, Kruskal Wallis H ve Korelasyon analizleri yapilmistir.

Sonug olarak, yas degiskeninin bilmek ve basarmak i¢in igsel giidiilenme
iceatim diizeylerinde belirleyici bir degisken oldugu, 26-33 yas araliginda yer alan
sporcularin spor yetenegi ve mental iyi olus diizeylerinin daha iyi oldugu
belirlenmistir. Sporda gilidiilenme; digsal diizenleme, dissal giidiilenme ve 6zdesim
boyutlarint egitim degiskeninin olumlu yonde etkiledigi ve anlamli oldugu
belirlenmistir. Egitim seviyesi arttikca mental iyi olus diizeyinin artigi ve anlaml
oldugu egitim degiskenine gore spor yeteneginde farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Kadin sporcularinin spor ge¢cmisi arttik¢a sporda giidiillenme diizeyinde de artis oldugu
sporda giidiilenme diizeyinin spor ge¢misinden etkilendigi belirlenmistir. Spor
gecmisinin spor yetenegi mental iyi oluslarinda Onemli bir degisken oldugu
goriilmektedir. Milli olma durumuna goére Dissal Diizenleme, Ozdesim, dissal
giidiilenme ve sporda giidiilenme toplam skorunda farklilik oldugu, bu farkliligin milli
sporcular yoniinde oldugu belirlenmistir. Milli sporcu kadinlarin mental iyi olus ve
spor yetenegi diizeylerinin daha iyi oldugu millilik durumun belirleyici bir degisken
olarak goriildiigii anlasilmaktadir. Spor branslarina gére sporda giidiilenme toplam

skorunda anlamli farklilik olmamasina ragmen alt boyutlarda farklilik oldugu



futbolcularin daha iyi giidiilendikleri tespit edilmistir. Futbolcu kadinlarin spor
yetenegi ve mental iyi olus seviyelerinin daha iyi oldugu ve anlamli oldugu
anlasilmaktadir. Sporda giidiilenme diizeyi arttik¢a spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeyinin de artis gosterdigi belirlenmistir. Arastirma sonuglar1 dogrultusunda 6neriler

asagida agiklanmistir.

Anahtar Kelimeler: Giidiilenme, Spor Yetenegi, Mental Iyi Olma, Spor



ABSTRACT

The main purpose of this study; The aim of this study is to evaluate the level
and direction of the relationship between motivation and mental well-being in sports
and perceived sportive competence level of female athletes. Another aim is to evaluate
the differences between motivation in sports, mental well-being and perceived sportive
competencies according to the variables of age, branch, athlete background and
nationality. Quantitative research in line with the research purpose; Relational
screening method and causal comparison method were used. As a data collection
method, online and face-to-face data were collected on a voluntary basis by applying
the survey technique. The universe of the research consists of women who have been
active in sports for at least two years in the branches of football, futsal, basketball,
volleyball and handball in different sports clubs in Istanbul. The sample consists of
voluntary participants (n= 300) determined by convenience sampling
method.Descriptive Information Form”, “Motivation in Sports Scale”, “Mental Well-
Being Scale” and “Perceived Sportive Competence” sub-scale of “Physical Self-
Description Inventory” were applied to determine the perceived sportive competence.
The obtained data were transferred to the SPSS 24 program and Mann Whitney U,
Kruskal Wallis H and Correlation analyzes were performed as statistical analysis. As
a result, it has been determined that the age variable is a determining variable in the
levels of internal motivation to know and achieve, and the sports ability and mental
well-being levels of the athletes in the 26-33 age range are better. motivation in sports;
It was determined that the education variable affected the external regulation, extrinsic
motivation and identification dimensions positively and was significant.It has been
determined that as the level of education increases, the level of mental well-being
increases and is significant, and there is no difference in sports ability according to the
education variable. It has been determined that as the sports history of female athletes
increases, the level of motivation in sports also increases, and the level of motivation
in sports is affected by sports history. It is seen that sports background is an important
variable in sports ability and mental well-being. It has been determined that there is a
difference in the total score of Extrinsic Regulation, ldentity, extrinsic motivation and
motivation in sports according to the national status, and this difference is in the
direction of national athletes. It is understood that the mental well-being and sports



ability levels of national athletes are better and the nationality status is seen as a
determining variable. Although there was no significant difference in the total score of
motivation in sports according to the sports branches, it was determined that the
football players were better motivated with a difference in the sub-dimensions.It is
understood that the sports ability and mental well-being levels of footballer women are
better and meaningful. It has been determined that as the level of motivation in sports
increases, the level of sports ability and mental well-being also increase. Suggestions

in line with the results of the research are explained below.

Keywords: Motivation, Sports Talent, Mental Well-Being, Sports
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ONSOZ

En bagta Yiiksek Lisans tez siirecinde bana destegini esirgemeyen, motivasyon
olarak diistiiglim zamanlarda bir sonraki agamaya ulasabilmem i¢in bana yardimci
olan, sabrina, bilgi birikimine ve profesyonelligine ¢ok saygi duydugum degerli tez

danismanim Dog. Dr. Aydin PEKEL’ ¢;

Calismam esnasinda yardim ve destekleriyle her konuda katkilarini

esirgemeyen ve Istanbul’daki kadin sporculara,

Hayatimin her alaninda, sevgiyle ve inang ile bana her zaman ve her konuda
destek olan, beni her zaman cesaretlendiren, dogru kararlar almam konusunda bana
yol gdsteren, bu asamaya kadar yanimda olan esim Cevdet GUL’ e ve aileme gostermis

olduklar1 desteklerden dolay1 tesekkiir ederim.



GIRIS
Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin temel amaci; kadin sporcularin sporda giidiilenme ve mental iyi
olus ile algilanan sportif yeterlik diizeyi arasindaki iliskinin diizeyini ve yoniiniin
degerlendirilmesidir. Diger bir amac1 ise yas, brans, sporcu gecmisi ve milli olma
durumu degiskenlerine gore sporda gilidiillenme, mental iyi olus ve algilanan sportif

yeterlikleri arasindaki farklarin degerlendirilmesidir.
Arastirmanin Onemi

Kadin sporcularin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisiminde énemli olan spora
katilimin artirilmast ve spora katilimda devamlilig1 saglayan psikolojik siireclerinin
belirlenmesi agisindan 6nemlidir. Kadin sporcularin spora devam etmeleri glidiilenme
ve metal iyi olma diizeyleri, sportif yeterliklerini iyi algilamalarindaki roliiniin
incelenmesi literatiire katki saglamasi bakimindan 6nem arz etmektedir. Literatiir
incelendiginde sporda giidiillenme, mental iyi olus ve algilanan sportif yeterlik ile ilgili
farkli 6rnek grubuna yapilan ¢alislarinin mevcut oldugu ancak kadin sporculara
yonelik bir ¢aligmanin olmayist calismanin O6nemini ortaya koymaktadir. Ayrica
algilanan sportif yeterligi; sporda giidiilenme ve mental iyi olus diizeyinin yordama
giicinlin  aragtirilarak literatiire kazandirilmasi arasgtirmanin Onemini ortaya

koymaktadir.

Arastirmanin Problem Durumu

Spor, bireylerin beden ve ruh sagligi gelisimine katki saglayan kendi 6zgii
kurallar1 ile bir biitiin olan sosyal bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Miicadele
gerektiren spor branslarinda sporcularin hedefi basarili olmaktir. Basar1 sporcularin
mental, fiziksel hazirlik, i¢sel ve digsal giidiillenmesiyle saglanabilir. Sporcularin
istenilen performansa ulagsmasinda iyi bir psikolojik hazirlik siireci gegirmesi
performansina ve sportif yeterligine olumlu bir etki saglayabilir. Rekabet, miicadele
ve basari; sporcularin kendilerine yonelik algiladiklar1 yeterligi uygulamalar ile
baglantilidir. Algilanan yeterligin bireyin kendini giidiilemesinde belirleyici unsur
oldugu ifade edilmektedir (Altintag, 2015). Sporcularin performanslarina etki

edebilecek diger bir 6nemli unsur da psikolojik hazirlanmadir. Iyi bir psikolojik

1



hazirlik, sporcunun istenilen performansi sergilemesine ve performansina olumsuz
etki edebilecek durumlarla basa g¢ikabilmesine yardimci olur (Altintas ve Akalan,
2008). Yiiksek yeterlik algisina sahip sporcular genellikle ig¢sel olarak
giidiilenmislerdir. Eger digsal dilizenlemeler kisinin yeterlik ve kendilik degeri
duygularini artirirsa, igsel giidiilenme iizerinde olumlu bir etkiye sahip olacaktir. I¢sel
giidiilenmenin odak noktasi, yiiksek yetenek algisidir ve algilanan yetenek, igsel
glidilenme kuraminda ¢ok giiclii bir faktordiir (Anshel, 1997). Bu baglamda kadin
sporcularin giidillenme ve mental iyi olus diizeylerinin sportif yeterlik diizeyi ile
iligkisi ve se¢ilmis degisken olan yag, 6grenim durumu, sporcu ge¢misi, brans ve milli
sporculuk durumlarina gore giidiilenme, mental iyi olus ve sportif yeterlik diizeyleri

merak edilmektedir.

Varsayimlari
Arastirmanin amact dogrultusunda olusturulan varsayimlar su sekildedir:

e Arastirmada, evrenden alinan 6rneklem biiylikliigiiniin arastirma sonuglarinin
genellenebilirligini saglayacak nitelikte oldugu, arastirmada kullanilan veri
toplama araclarini arastirmada yer alan sporcularin samimi ve dogru olarak
cevaplandirdig: varsayilmaktadir.

e Kaullanilan 6lgeklerin arastirmanin dnemini ve amacini yansittigi,

e Veri toplama yontemi olarak anket tekniginin arastirma i¢in uygun ve yeterli

oldugu degerlendirilmektedir.

Siirhiliklar:

e Arastirmaya en az 2 yil spor ge¢cmisine sahip, aktif olarak lisansli sporcu olan
kadinlarla sinirlanmastir.

e Arastirma Istanbul Ili ile sinirli tutulmustur.

e Bu arastirma 6l¢gme araglarindaki sorularla sinirhidir.

e Bu aragtirma 6l¢gme aracini yanitlayan sporcularin verdikleri cevaplarla sinirhidir.

Bu arastirma 6rnekleme alinan gruplar ile sinirhidir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Spor Kavraminin Tanimi

Spor; bireyin dogal cevresini beseri ¢evre haline doniistiiriirken elde ettigi
becerileri gelistiren, belirli bir dizi kurallar dogrultusunda, bireysel veya takim, arach
ve/veya aragsiz olarak meslek veya bos zaman aktivitesi olarak yaptig1 “sosyallestirici,
toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabet¢i, dayanismaci ve kiiltiirel bir

olgu” olarak ifade edilmektedir (Erkal, 1982).

Insanlarin biyolojik yapist ve ruh saghgina katki saglayan, sosyal yasam
icindeki davranislarini diizenleyen, psikolojik ve temel motorik 6zellikler ile belli bir

diizeye getiren pedagojik ve sosyal olguya spor denir (Orkunoglu, 1985).

Spor ile ilgi birgok tanimlamalar yapilmistir. Bagka bir tanimi ise spor; “belirlenmis
bazi kurallara gore, bireysel ya da takim halinde yapilan haz amaci giiden sosyal

aktivite ya da yarismalar” olarak tanimlanmaktadir (Filiz, 2010).

1.2. Sporun Onemi

Spor bireylerin 6z disiplin kazanmasina, problemler ile basa c¢ikabilme
yetenegine ve sorumluluk algisinin olusmasma katkida bulunurken, bedensel ve

psikolojik agidan egitilmesine de katki saglamaktadir (Alpman, 2001).

Literatiirdeki arastirmalarda baktigimizda spor yapmanin 6nemi; Insanlarin
viicudunda yaslanma belirtilerinin  geciktirilmesine, bedenlerinin daha ding
goziikkmesine, hayatlarint daha saglikli, verimli gecirmelerine imkan saglamaktadir.
Spor, bireylerin saglikli biinyeye sahip olmalarina ve yasamlarinin uzun olmasinda
onemli bir yere sahiptir. Zinde hissetmek, hobi olarak yapmak, giin i¢cinde yasadigimiz
olumsuz durumlardaki kaygi ve stresi azaltmak, sosyallesmek, mutlu hissetmek,
bedenimizi kuvvetli gostermek gibi birgok etkenden dolay1 da spor yapilir (Tamer,

2000).

Spor, insanit sadece bedenen degil, her yonii ile egitmek igin gerekli bir
faaliyettir. Sporun yapilma amacini bagka bir sekilde ifade edersek; hareket

kabiliyetinin arttirilmasina, kisinin 6z giivenli hissetmesine, sorumluluk duygusunun
3



kazanilmasina, yaraticiligin desteklenmesine, performansin arttirilmasia, oyun
kiltliriiniin  yerlesmesine, macera duygularinin yasanmasina, saglikli ve ding
olunmasina bunun yaninda sosyal iliskilerin gelistirilmesine yaradigi sdylenebilir

(Grossing, 1991).

Insanlarin hayatlarindaki zorlu siireclerde ihtiyaglar1 olan psikolojik destek ve
problemlerle basa ¢ikma cabalari i¢in spor faaliyetlerine basvurmalar1 her gecen giin
daha da énem kazanmaktadir. insanlarin sosyallesmesi igin karsisindaki kisiler ile
kurduklar1 samimiyet, fiziksel ve psikolojik olarak iyi halde olmalarina baghdir. Bu
nedenle spor insanlarin kendilerine duyduklari giivenin artmasina neden olurken,
kendilerini gergeklestirmelerine ve diger insanlar ile icten iliskiler kurmalarina katki

saglayacaktir (Akin, 2018).

Bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligini iyilestirmek, yasamlarinin her alaninda
davranig sekillerine ve diisiince bicimlerine etki ederek irade giiclerini
kuvvetlendirmek sporun oncelikli amaglarindandir. Toplumlarin  ekonomik
gelismelerine baktigimizda hem ruhsal hem fiziksel acidan doygunluga ulagmis
toplumlar 6ne ¢ikmaktadir. Boylece spor toplumsal ve ekonomik gelismelere
dogrudan katki saglayan temel etkenlerdendir. Ayni1 zamanda iradeyi gii¢lii kilarak,
bireylerin 6zgiiven kazanmasini saglarken karakterlerinin de olugsmasina imkan verir.
Insanlarin, heniiz ortaya ¢ikaramadig1 yonlerinin kesfedilmesine ve yaraticiliklarmin

gelismesine destek olur (Erkal, 1998).

Spor; istek duyma, saglik, mutluluk, keyifli zaman gecirmek, miisabik olmak
veya reklam olarak yapilma gibi etkenlerden dolay1 gerceklesse de kisilerin ve
iilkelerin arasinda iletisimi ve etkilesimi saglama konusunda 6nemli unsurlardan
biridir. Sporun en 6nemli unsuruna baktigimizda ise karsimiza insan ¢ikar. Bu sebeple
toplumlarin iiretkenligini arttirmak ya da saglikli nesiller yetistirmek, toplumsal
biitlinliigii veya uluslararasi pozitif etkilesimi saglamak giinlimiizde spor sayesinde

miimkiin olmustur (Yetim, 2011).

Bireylere, haz alma duygusunu yasatan, emek harcamayi 6greten, kazanma
hissiyatini veren sporu, toplumsal yonden ele aldigimizda ise sporun ekonomik, sosyal

ve kiiltiirel yararlarin1 da gormekteyiz (Tiirkel, 2010).



Sporun bireylere kazandirdigi en degerli etkenlerden bazilarina baktigimizda
bireylerin kendilerini giivende gérme ihtiyaglarini gergeklestirdigini, mutluluk ve haz
verdigini, insanlarin hayatinda onemli yere sahip olan toplumsallasma olgusunu
kolaylastirdigini goriiriiz. Bireyin toplumsal uyaranlara, topluluk yagaminin baski ve
giicliiklerine kars1 duyarli olma, topluma gére davranma (Oztiirk, 1998), toplumun
verdigi sorumluluk ve ddevleri yerine getirebilme (Avcioglu, 2005), 6zellikleri olarak

tanimlanan toplumsal beceri, yasam boyu devam eden, kompleks bir yasanti tirtiniidiir.

1.2.1. Bireysel Sporlar

Binicilik, boks, eskrim, tenis, atletizm, judo ve benzeri spor branslari bireysel
sporlar kategorisine dahildir. Bu branglarda gerceklestirilen miicadelelerde kisi
bireysel olarak faaliyet siirdiiriir. Sporcu, rakip ile dogrudan miicadele etmektedir.
Bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin dikkat ve konsantrasyonu yiiksek olmalidir.
Gosterilen performanslarda basarili ya da basarisiz olmak sporcunun kendisine
baglidir. Yaptiklart her tiirlii hareketin sonuglar1 dogrudan onlar etkilemektedir. Bu
sorumluluk duygusu bireysel sporcularin, takim sporcularina gére daha fazla strese
girmesine neden olmaktadir. Karsilastiklar1 problemler ile bireysel olarak bas ettikleri
icin yalnizlik duygusu yasamaktadirlar. Bu yonelimleri giindelik yasamlarina da
yansir. Hayatin kendisine karsi bir miicadele igerisindeymisgesine yasarlar. Her
insanin agmayacagi zorluklarla tek baslarina savasmaktan korkmazlar ¢ilinkii spor
yaparken zihinlerine kazinan kendi basinin ¢aresine bakma giidiisii onlar1 hayatlarinin
her konumunda atesleyen baglica motivasyon kaynaklart olur. Verdikleri
miicadelelerde ve problem ¢6zmede tek basina olan bu sporcularin takim sporcularina

gore daha yiiksek egoya sahip olduklar1 gézlemlenmistir (Kat, 2009).

Bireysel sporcular1 psikolojik olarak degerlendirdigimizde sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasindaki problemlerini kendi kendilerine ¢6zmeye
caligmalarinin  sebebini, sporcularin performans gosteritken yalnizlik hissine
kapilmalart nedenine baglayabiliriz. Sosyal ve giindelik yasamlarinda da kendi

sorunlarini kendileri ¢6zme egilimi gosterirler (Kat, 2009).

Sahip olduklar1 yalnizlik hisleri, bireysel davranma istekleri, yiiksek ego

duygular1 onlar1 takim sporcularindan ayiran en 6nemli 6zelliklerdir.



1.2.2. Takim Sporlari

Takim esliginde yapilan spor faaliyetleri, bireylerin ortak bir ama¢ ugruna ¢aba
sarf ettigi, oynanan oyunun tiiriine ve oynanisina gore gerekli stratejiler olusturdugu,
kisinin becerilerini ve sportif dinamikligini sergileyebildigi oyun tirlidiir (MEB,

2007).

Takim sporlar1 bireyde birgok olumlu becerinin gelismesini saglar. Takim
sporlariyla i¢ ice olan bir birey giinliik hayatinda; empati yapma, yardimlagsma, takim
calismasi yapabilme, organize olabilme ve topluluklara liderlik edebilme gibi
kabiliyetlere sahip olur. Bu olumlu yetenekler, takim sporlarmin temel amag ve
isleyisinden otiirii elde edilmis sosyal becerilerdir. Bu noktada takim sporlart ile
ugrasan bir bireyin sosyal ve kisiliksel kazanimlar elde etmesi kagmilmaz bir

gercekliktir (Salar, Hekim ve Tokgoz, 2012).

Takim sporcularinin is birligi i¢inde olmalari takim ruhunun olusmasi igin

onemli bir etkendir.

Ekip calismasi gerektiren sporlarda sporcularin birbirinin miisabaka tarzini
tanimalart ve takim arkadaslari hakkinda Ongoriide bulunabilmeleri oldukca
kiymetlidir. Ciinkii sonug basar1 da olsa basarisizlik da olsa bu sonug tiim takim adina

elde edilecektir (Baser, 1998).

Takim sporlarmin varlik amacinin geregi olan birtakim o6zellikleri vardir.
Ornegin takim bilincini olusturacak olan, ortak amagc icin miicadele eden bir grup
sporcu olmalidir. Bu takim, karsilarindaki takim ile sinirlar1 belirlenmis bir alanda
miicadele ederler. Takim sporlar1 genellikle top veya benzeri bir nesne esligiyle
oynanir ve kazanmak i¢in bu nesnenin belli bir sinir1 agmasindan gelecek olan puanlara
ithtiya¢ vardir. Puan olarak tanimladigimiz kavram oyunun tiirline gore baska isimler
alsa da oynayis siirecleri ¢ogunlukla benzerdir. Oyuncular oyunu oynarken takim
ruhunu kavrar ve birbirlerine gerekli konumlarda pas atarak ya da tiirevi hareketlerle
adeta ortak bir biling olustururlar. Bu 6zelliklerin biitiinii diisiiniildiiglinde iilkemizde
hentbol, futbol, basketbol ve voleybol gibi spor branslar sik¢a karsilagtigimiz takim
sporlarina ornektir (Karayol, 2013).



1.3. Gudiilenme

Tirk Dil Kurumu sézliikte giidii kelimesini bilingli ya da bilingsizce davranisi
doguran, davraniglarin siirekliligini saglayan ve onlara yon veren herhangi bir giic
olarak agiklamistir. Bireylerin karakterlerinin olusmasinda, sekillenmesinde yaklagim
ve eylemi baglatan, agiga ¢ikartan, devam ettiren, yonlendiren bilingli veya bilingsiz

nedenlere psikolojide giidii (motive) denir (Yigit, 2011).

‘Giidii’ kelimesinin literatiirde bircok farkli tanimlamasi bulunmaktadir.
Bunlardan biride; insanin kendine has kisiligini sekillendirirken tutum ve
davraniglarini ortaya koyan, kisiyi bir konuda harekete geciren, devamlilik saglayan,

yol gosteren kasith ya da kasitsiz faktorlerdir (Yigit, 2011).

Giidiilenme kavraminin diller aras1 kullanima bakarsak; Latin dilinde “movere’’
kokiinden gelen, Ingilizce’ ye “to move’’ olarak giren bir kelimedir. 20. Yiizyilda
mithim bir aragtirma konusu olmustur. Bireylerin davranislarina yon veren ve
eylemlerin siirekliligini saglayan, davranislara aciklik getirmek ve anlamlandirmaya

yonelik bir kavram oldugu sdylenebilir (Dogan, 2005).

Gidiillenme, yasamin her boliimiinde, insanlarin davraniglarini belirleyen en
miihim psikolojik etkenlerden biridir. Bu nedenle egitim, saglik, siyaset, ekonomi gibi
alanlarda glidiilenmenin 6nemi ortaya c¢ikmaktadir. Bu alanlarda tipki sporda da
oldugu gibi belirlenmis bir amag¢ ugruna siirdiiriilen miicadeleler bulunmaktadir.
Dolayisiyla miicadeleye girme, girilen miicadeleyi devam ettirme ve sonuca
ulastirabilme i¢in bir takim heves ve tutku gerekmektedir. Giidiillenme; Ozetle
ulasilmak istenen hedefler icin sarf edilen gayretin yonii ve yogunlugudur (Weinberg,

2009).

Giidiilenmeyi igsel gilidiilenme ve digsal giidiillenme olarak iki baglik altinda

toplayabiliriz.

1.3.1. igsel Giidiilenme

Icsel giidiilenme, bireyi pekistiren bir uyarici olmadigi zamanlarda dahi
aktivitenin siirdiiriilmesinin nedenidir. i¢gsel motivasyon 1970’1i yillarda psikologlar
tarafindan detaylica ele alinmis ve basari, zevk alma gibi duygularin i¢sel motivasyon

konusunda biiyiik etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (Erdem, 2008).



Icsel faktorleri; kiside genetik olarak mevcut olan, olduk¢a yavas da olsa

zamanla degisebilen 6zellikler olarak da tanimlayabiliriz (Erdem, 2008).

I¢ giidiilenme, kisinin kendiliginden var olan diirtiiler dolayisiyla gerceklesir. Bu
motivasyon tiiriiniin etmeni, kiginin kendisidir. Giidiilenmek veya giidiilenmemek

tamamen kiginin elindedir (Yiicel, 2007).

Basariya ulagsmak i¢in i¢ giidiilenme ve 6z motivasyon sarttir (Nicholls ve Robert
1992).

I¢sel giidiilenme bu sartlar1 tasiyan sporcularin 6ziinde olan giidiilenme cesididir.
Bilgiye ulasmada istekli olma ve yetenek diizeyini arttirma, bagarili birey olma, doyum
arzusu olan sporcular icsel giidiilenme diizeyi yiiksek olan bireylerdir. Belirli bir
amaca ulagsmak isteyen sporcular, arzuyla, zevkle, hirsla ¢alisirlar ve kendilerine 6zgii
alanlarda gerekli bilgi, beceriye sahip olmak ve uzmanlagsmak isterler. Boylece
yaptiklar1 ¢aligsmalar i¢in giidiilenmelerine ve zorlanmalarmma gerek kalmaz.
Etrafindaki kisilerin kendisi ile ilgili diisiincelerini 6nemsenemez. Bdylece kendi

performanslarini denetlerler (Dogan, 2005).

Icsel motivasyon yasayan bireyler, diisiincelerini eyleme dokmektedirler.
Ulasilabilecek amaglar belirlerler ve amaglarii gergeklestirmek igin eylemlerde
bulunurlar. Bu amaglara ulasabilmek igin ¢esitli asamalar ile karsilasirlar. Bu
asamalar1 siralayacak olursak bireyin 6zgiiven sahibi olmasi, giin yliziine ¢ikmamis
yeteneklerini fark etmesi, hayati keyif alarak siirdiirmesi, gelisimini siirekli hale
getirmesi, saglikli olmak i¢in faydali huylar edinmesi, enerjisini ¢ogaltmasi, giiclii bir
sahsiyete sahip olmasi, diger bireyler ile giiclii iletisimler kurmasi, korkularina ve
kaygilarina esir olmamasi, kendini denetleyebilmesi, basarisizlik karsisinda galip
gelebilmesi, gecirdigi vakitleri akilli bir sekilde kullanmasi, eksik taraflarinin neler

oldugunu sorgulayip gelistirmesi bi¢iminde sayabiliriz (Deci ve Porac, 1978).

1.3.2. Dassal Giidiilenme

Digsal giidiillenme ¢ogunlukla maddesellikle iliskili bir kavramdir. Degisen
diinya ve insanlarin diinyaya kars1 biiriindligli tavir gz Oniine alindiginda digsal
giidilenmenin 6neminin arttifin1 sdyleyebiliriz. Gerek bireysel sporlarda gerekse
takim oyunlarinda mevcut bir 6diil olmasi kisileri digsal bir giidiilenme ile bas basa

birakacagi gibi onlarin kaygilarini ve gerginliklerini de arttirabilir. Sportif performans;
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uygulanacak olan atletik bir siire¢ icerisinde uygulanan yontemlerin ve bagvurulan
eylemlerin tiimii diye de disiiniilebilir. Dolayisiyla basar1 karsilasma sirasinda az
zamanda sonuca etki edebilen faktorler esliginde tam anlamiyla bir biitiin olarak
goriilmeli ve degerlendirilip derecelendirilmelidir (Erdem, 2008).

Digsal glidiilenmenin olmazsa olmazi digsal ddiillerdir. Bu ddiillerin maddi veya
manevi oluslar1 farklilik gdsterebilir. Ornegin seyircilerin tezahiiratlari, alkislar1 ve
Ovgilileri sporcu i¢cin manevi bir 6diilken sporcuya verilen para 6diilii gibi somut degeri
olan bir 6diil maddi 6diildiir. Digsal ddiiller birinin spora baglamasi icin giidiileyicisi
olabilmektedir. Ustelik halihazirda spor yapmakta olanlarmn performansini yiikseltme
konusunda da digsal odiillerin etkisi kag¢inilmazdir. Her seye ragmen dissal
giidiilenmenin etkisi kisiden kisiye veya mevcut zaman ve mekana gore degisiklik
gosterebilmektedir (Dogan, 2015).

I¢sel ve dissal giidiileme arasindaki farki inceledigimizde kisinin ¢aba harcadig
seyler sonucunda elde ettigi sonug ile ilgilidir. Ornegin yapilan sportif bir aktivite
sonrasinda edinilen mutluluk, i¢sel giidiillenmeye 6rnektir. Verilen miicadele sonucu
alman 6vgii ve ddiillerse digsal giidiilenme 6rnegidir. Bu nedenle digsal giidiileme
cocuklar veya sporu bir hobi olarak icra edenler i¢in mithim degildir. Ciinkii bu kisiler
isin zevk alma noktasiyla ilgilenirler. Spordan tek beklentileri keyifli zaman

gecirmektir (Esentiirk, 2014).

1.3.3. Giidiilenmeme

Glidillenmeme durumu, kisinin igsel giidiilenme ya da digsal giidiilenme gibi
durumlardan faydalanamadigi zamanlarda agiga cikan olumsuz bir kavramdir.
Giidiilenememe durumunun bir diger sebebi de kisinin sergiledigi performans
hakkinda sik¢a olumsuz doniit almasi ve siiregelen basarisizlik durumlaridir.
Giidiilenmeme kavrami  bireylerin  ¢ogunlukla kisinin hayalindeki hedefi
gerceklestirememesi ve kendini yetersiz hissetmesi sonucu agiga ¢iktigir sdylenebilir
(Deci ve Ryan, 1985).

Bireyler yaptiklariyla ilgili sebep-sonug iliskisine hakim olmadiginda devreye
giren gilidillenmeme durumu, iste tam bu noktada kisiyi yetersizlik hissine mahkiim
eder. Bu yetersizlik hissi, kiside her seyin daha koétii olacagina ve gelisen olaylari

kontrol altina alamayacaklarma dair bir beklenti olusturur (Vallerant ve dig, 1992).



1.3.4. Sporda Giidiillenme

Giidiillenme spor psikolojisinin ana unsurlar1 arasinda bulunmaktadir. Spor
alanlarindaki eylemlerin tanimlanmasinda miihim bir yere sahiptir. Herhangi bir spor
etkinligine katilma, katilmin devamlilifini saglama veya katilim1 sonlandirma

sebeplerinde farkli nedenlerle etkilidir (Hardy, Jones ve Gould, 1997).

Sporda giidiilenme, sporcularin {izerine diismesi gereken 6nemli bir konudur.
Nedeni ise sporcularin basarilari, kendilerini izleyen kisiler i¢in 6nem arz etmektedir.
Sporda basar1 gilidiilenmeden bagimsiz gerceklesemez. Performans ve giidiilenme
birbirleri ile iliskili terimler olmak ile birlikte, giidiilenmeyen sporcularin basarili
olmalar1 beklenilmemelidir (Kogel, 2003). Bu nedenle sporda giidiilenme diizeyleri

sportif basarinin onciilii haline gelmistir.

1.3.4.1. Sporda Giidiilenme Kuramlart
Spor camiasinda giidiilenmeye kars1 li¢ farkli yaklagim mevcuttur.

Katilimc1r merkezli goriis, sporcunun veya antrenoriin kisisel 6zelliklerinin,
hedefledikleri seyin ve ihtiyacglarinin dncelikli belirleyici oldugunu savunur (Anshel,

1997; Weinberg ve Gould, 1995).

Durumsal goriis, bireyin kisisel 6zelliklerinin, tutum, goriis ve davraniglarinin
yeterli olmadigimi, giidiilenme diizeyinin ortamla etkili oldugunu savunur. Ornek
vermek gerekirse; sporcu, diger sporcularin da etkin oldugu bir egzersiz salonunda
veya kendisiyle miicadele ettigi bir programda kolaylikla giidiilenebilir fakat bu
miisabaka aninda da bu denli rahat giidiilenecegi anlamina gelmemektedir (Anshel,

1997; Weinberg ve Gould, 1995).

Etkilesimsel goriis ise gilidiilenmenin en pratik yolunun diger iki metodun
biliniyor olmasiyla ilgili oldugunu iddia eder (Altintas, 2015).

1.3.4.1.1. Hiir irade Kuram: (Self-Determination Theory)

Ozgiir irade sahibi insanlar, gelecege dair hedeflerini kendisi secebilen, karar
verme yetisi bulunduran ve haklarim1 savunabilen insanlardir. Dolayisiyla bu
insanlarin yaptig1 tercihler de kendi ilgi ve istekleri dogrultusunda olur (Cankaya,

2005).
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Gtdiiler, bireylerin farkli spor ¢esitlerine yonelimlerini etkileyen, etkinlige
devam edebilmesinde veya sonlandirilmasinda sebep olarak diisiiniildiigiinde; bu
giidiilerin belirlenmesi, etkinliklere devamliligin artmasini saglamada 6nemli bir
yontem olacaktir. Bireylerin sportif etkinliklere katilim siirecini etkileyen igsel ve
dissal glidiilenmeyi anlamlandirmak sebebiyle ¢evreden gelen hediyelerin, olumlu ve
olumsuz doniitlerin ve miicadele olgulariin giidiilenme i¢indeki pozisyonuna agiklik
getirmek amaciyla olusturulmus en etkili kuram hiir irade kuramidir (Dunn ve Elvis,

1972).

Hiir irade kurama; kisinin benligiyle ilgili psikolojik ihtiyaglarini kargilamak i¢in
sergiledigi davraniglarin ardinda, kendi kendini giidiilemek oldugunu ifade eder.
Bunun yani sira sporcunun davraniglariyla ilgili 6zgiir oldugunu da belirtir.
Temelindeyse kisinin dogustan gelen psikolojik ve manevi ihtiyaglar1 ve agliginin
oldugu ilkesini kabul eder. Yetkinlik, iligki ve 6zerklik bu ilkenin dayanaklaridir
(Pelletier vd., 2013).

Yetkinlik, kisinin kabiliyetlerini sergileme firsatiyla ilgilidir. Kisi yeteneklerini
sergilemesi sonucu tatmin ve gurur hislerine kapilir, bu da bireyi memnun eder (Deci

ve Ryan, 1985).

Mliski, bireyin belirli bir grup veya topluluga ait hissetmesini anlatir. Birey,
kendisini olmak istedigi kisiler veya kategori igerisinde gorebilmek adina miicadele
verir. Ozerklik ise daha bireysel bir kavramdir. Kisinin kendi ihtiyag, istek veyahut
deger sistemine dayali hareket etmesiyle veya bu konuda kendisini 6zgiirce ifade

etmesiyle ilgilidir (Deci ve Ryan, 1985).

Hiir irade kurami ve bu kuram dogrultusunda bireyin temel psikolojik
ithtiyaclarmin {izerine yogunlasmis arastirmalar sporcularin temel psikolojik

thtiyaclarini karsilayan cevresel etmenleri incelemislerdir (Deci ve Ryan, 2000).

Bu dogrultuda, antrenér tarafindan olusturulan spor ortaminin sporcularin temel
psikolojik ihtiyaglarini karsilama durumuna gore 6zerklik destekleyici, kontrol edici
veya sosyal destek saglayici olmak iizere ii¢ sekilde olabilecegi ifade edilmektedir

(Stebbings ve digerleri, 2015; Appleton ve digerleri, 2016).

Hiir irade kuramina gore antrendr 6zerklik destekleyici konumunda olmalidir.

Antrenoériin 6zerklik destekleyici konumunda olmasi sporculart giidiillenme agsindan
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destekler. Bu durumun tersinde ise, kontrolcii antrenér davranislariysa sporcunun
kontrollii giidiilenmesini arttirdig1 veya 6zerk glidiilenmesini olumsuz olarak etkiledigi
belirtilmektedir. Antrendriin kontrol edici davranislart sporcunun se¢me hakkina el
koyar ve ona baski kurar (Deci ve Ryan, 2000; Deci ve Ryan, 2008; Fenton ve
digerleri, 2014).

Antrendr temelli 0Ozerklik destegi ise antrendrlerin  sporculart karar
mekanizmasina dahil etmeleri, belli siirlar ¢ercevesinde sporculara se¢me sansi
vermeleri, sporculardan istenilen davraniglar i¢in onlara gerekgeler sunulmalari,
onlarin duygu ve diisiincelerini 6nemsemeleri, bagimsiz ¢alismalarint desteklemeleri
ve sporcular1 kontrol edici davranislardan kaginmalar1 (asir1 kontrolcii durus, elestirel
yorumlar vb.) gibi tutum ve davraniglari dahil etmektedir (Mageau ve Vallerand,
2003).

Hiir irade Kurami hakkinda arastirma yapan arastirmacilara gore antrendr
kaynakli o6zerklik destegi sporcularin ozerk giidiilenmelerini olumlu olarak
etkilemektedir. Bireyler antrendrleri tarafindan motive edilme konusunda egilim

sahibidirler (Mageau ve Vallerand, 2003; Hein ve Joesaar, 2015).

Ozerkligin desteklendigi bir ortam icerisinde optimal islevsellik pekisirken,

engellendigi ortamlarda ise islevsiz sonuglar agiga ¢ikar (Weiss ve Amorose, 2002).

1.3.4.1.2. Basar: Hedefi Kurami

Gilinlimiizde sosyal biligsel kurumlar cercevesinde ele alinan giidiilenme
kavramu, tarihsel gelisimi siireci igerisinde farkli bakis acilari ile ele alintyordu. Basari
hedefi kurami, sosyal biligsel kuramlar igerisinde spor ve egzersiz ortamlarinda basari

motivasyonunu agiklayan temel yaklagimlardan biridir (Weinberg ve Gould, 1995).

Basar1 hedefleri; kisinin basar1 ve basarisizlik hedeflerini, motivasyon
siireclerini, duygusal tepkilerini ve motive edici davranislarini diizenleyen bilissel bir
yap1 saglar. Bu yap1 dolayisiyla bireylerin basarili olmalarin1 dayandirdiklari anlami1

aciga cikarmis olur (Harwood vd., 2006).

Basar1 hedefleri kurami davranis bigimlerini tanimlayabilmek ig¢in, bireyin
eylemindeki temel basar1 hedeflerinin 6nemli oldugunu tartisir. Bu kurami ilk 6nce

ortaya atip tartisan Nicholls (1984)’diir. Basar1 hedefleri, ego yaklasimlar1 hedefler
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(ego involvement) ve gorev (task involvement) yaklagimli hedefler olmak iizere ikiye

ayrilmaktadir (Tiryaki, 2000).

Duda ve Nicholls (1992) tarafindan Sporda Basar1 Hedefleri Kurami dnceleri
“performans (ego)” ve “ustalik (gorev)” olmak tizere iki hedef yonelimi seklinde ele
alimmustir. Performans yonelimi kavrami, digerlerinden daha iyi yapma seklinde diger
bireyleri hedef alan bir yaklasim ile spora yonelimi ifade ederken; ustalik yonelimi
daha 6nceki performansindan daha iyisini yapma, yeni seyler 6grenme ve bir gorevde
ustalagma gibi bireyin kendi performansini arttirmasini hedef alan yonelim ile spora

katilim1 anlatmaktadir (Duda ve Nicholls, 1992).

1.3.4.1.3. Basar Giidiilenmesi Kurami

Bu alandaki 6nemli ¢aligmalar 1938 yilinda Murray tarafindan baglatilmis,
McClelland, Atkinson ve arkadaglari tarafindan gelistirilmis, motivelerin eylem igin

etkili oldugu 6ne siiriilmistiir (Roberts, 1992).

Basar1 motivasyonu (giidiisii), bir isi ustaca yapma, milkemmel olarak basarma,
engellerin iistesinden gelme, digerlerinden daha iyi yapma olarak tanimlanmistir (Gill,

1986).

Basar1 motivasyonu, kisinin bir konuda basarili olmak i¢in ¢abasi, yenilgi ile yiiz
ylize gelmesine ragmen 1srar etmesi ve bagaridan gururlanmasidir. Basar1 hususundaki
bireysel farkliliklar, degisik kosullarda aktif hale gelen kisinin devamlilik gdsteren
yaradilis 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Bagar1 motivasyonu teorisi bireylerin bir
eylemi neden gerceklestirdigini, zor goriileni basarmak icin neden bu denli

cabaladigini ve bunu neden uzun siire devam ettirdigini agiklamaktadir (Aktop, 2002).

Basaril1 olma giidiisii “ulagilmis basaridan gururlanma ve keyif duyma 6zelligi”
olarak tanimlanirken, basarisizliktan kaginma giidiisii “basarisiz sonuglardan utanma
ya da hiiziinlendiren deneyimleri yasama Ozelligi” olarak tanmimlanabilir. Teori,

davraniglarimizi bu iki giidii arasindaki dengeden etkilendigini ileri siirer (Cox, 1990).

Sporcularin yiiksek yogunluktaki antrenmanlara katilimlarini ve bunu uzun siire
stirdiirebilmelerini saglayan iradeyi, motivasyon kuramlari arasinda énemli bir yere
sahip olan “Basar1 Motivasyonu Kuramiyla” agiklayabiliriz. Bu kuram, kisilerin

fiziksel bir etkinlige neden katildigini, zor olani basarabilmek i¢in neden bu denli

13



cabaladigin1 ve bunu neden uzun soluklu olarak devam ettirmek icin ugrastigini

aciklamaktadir (Tiryaki, 2000).

1.4. Mental Iyi Olma Kavram

Zihinsel ve psikolojik agidan iyi olma, bireyin yasam amaglarini, mevcut
potansiyelinin farkinda olup olmadigini, diger insanlarla iliskisinin kalitesini

icermektedir (Ryff ve Keyes, 1995).

Ruh saghigi kavramsal agidan genellikle mental ve psikolojik olarak iyi olma
durumunu, verimli ve kaliteli bir yasam siirdiirmeyi, ayn1 zamanda da zorluklar
karsisinda esnek olmayi, sorunlarin iistesinden gelme becerisinin yiiksek olmasini

icermektedir (Giiney, 2012).

Mental agidan iyi olma, bireyin kendini olumlu algilamasini, sinirlarini bildigi
halde kendinden memnuniyet duymasini, digerleriyle sicak ve giivenli iliskiler
gelistirmesini, bireysel gereklilik ve arzularini karsilayacak sekilde c¢evreyi
sekillendirmesini, 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, yasam amacint ve
anlamimin olmasini, mevcut potansiyelinin farkinda olmasini ve bu potansiyelini
gelistirmeye calismasini yansitmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002’den Akt. Sar1
ve Yildirim, 2017).

1.4.1. Mental Iyi Olma Tarihsel Gelisimi

Mental iyi olus kavram, iinlii filozof Sokrates’in MO. 4. yy. 6grencilerinden
olan Aristo’ya kadar dayanmaktadir. Mental iyi olus, kisinin mutlu oldugu siireyi ve
mutlulugun niceligini arttirip mutsuzlugun giderilmesini ele alan bir kavramdir (Sahin,

2013).

Kisinin ruhen ve diigsel olarak iyi olmasiyla ilgili terimlerin tarihleri; eski Cin,
Aztek ve Yunan’a dek dayanir. Antik zamanlardaki Yunan diisiiniirler, iyi bir hayata
sahip olmak i¢in kisinin bir degeri ve ulagsmak icin c¢abaladigi bir amaci olmasi
gerektigini  savunmustur. Eski Cag Cin disiiniirleri ise 1iyi olusu kisinin
sorumluluklari yerine getirmesi durumunda agiga cikan titizlikle eslestirmistir.
Bunun yani sira Aztek toplumundaysa iyi olus i¢in kisinin zihinsel ve fiziksel yapisi
birbiriyle eslesebilmeli ve kisi sosyal yasamdaki gerekliliklerini  yerine
getirebilmelidir (Anli, 2011).
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1.4.2. Mental Iyi Olmayla iliskili Kuramsal Aciklamalar

Mental iyi olusa iliskin literatiirde var olan kuramlar dérde ayrilmaktadir. Bu
kuramlar sirasiyla “Asagidan Yukariya Durumsal Etkiler Kuram1”, “Dinamik Denge

Kuram1”, “Cok Yonlii Uyusmazlik Kurami” ve “Amaca Ulagsma Kurami” olarak

stralanmustir.

14.2.1. Asagidan Yukartya Durumsal Etkiler

Diener, Suh, Lucas ve Smith (1999) icin bireyin mutluluk seviyesi ile mental
acidan iyi olma ve verimlilik seviyesi dogrudan ilgilidir. Kisi ne kadar mutlu olursa
ruhsal acidan da o kadar tutarli olur ve yaptigi isteki verimliligi de bir o kadar artar

(Diener, Suh, Lukas ve Smith, 1999).

Asagidan Yukar1 Teoremine gore; kisi bir konudaki art1 ve eksileri, aldig1 keyif
ve c¢ektigi zorluklari degerlendirerek bir sonuca ulasabilmektedir. Bu dogrultuda
kisinin aldig1 keyif ve pozitif sonuglar, zorluklardan fazlaysa kisi iyi olus
durumundadir. Yukaridan Asagiya Teorisine gore iyi olus tanimi kisinin bir
ozelligidir. Bu 6zellik kisinin hayatina dogrudan etki eder. Davranis ve tutumlarina
yansir. Olaylara karst olan bakis agisini olumlu ya da olumsuz olarak katki saglar.
Bireyin yasama bakis agisi, olaylar karsisinda gosterdikleri davranig ve tutumlari ise o
kisinin 1yi olusunun Olcegidir. Sonug¢ itibariyle, bir olayr olumlu ac¢idan

degerlendiriyorsa iyi olus diizeyi yiiksek denilebilir (Diener, 2009).

1.4.2.2. Dinamik Denge Modeli

Headey ve Wearing (1992) tarafindan gelistirilen bu yaklasimdaysa bireylerin
kisiliginde yer edinmis etmenler lizerine kurulmus bir i1yi olustan bahsedilir. Bu
yaklasima gore bazi kisisel vasiflar diger bireylere kiyasla birtakim olaylar1 yasama
ihtimalinin daha fazla oldugu iddia edilir. Ornegin disadéniik kisilige sahip bir bireyin
arkadas iliskilerinde daha basarili olma olasilig1 veya 6z iradesi saglam bir kisinin
bagimliliklarindan daha cabuk siyrilma olasiliginin daha yiiksek olmasi olarak

diistinebiliriz.

1.4.2.3. Cok Yonli Uyusmazlik Modeli

Michalos (1985) Bir teoriye gore, insanlar iyi olus diizeylerini etrafindakilerle,

gecmisiyle ya da gelecekteki konumuyla kiyaslayarak belirler. Ornegin birey su anda
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geemisteki halinden daha iyi bir durumdaysa bu onun iyi olus sebebidir. Uyusmazlik
teorilerinden biri olan Sosyal Karsilastirma Teorisi, bireyin kendisini diger insanlarla
karsilastirmasi esasina dayanir. Bu temelde kisinin iyi olusu, diger bireylerden ya da

kendisinde bulundurdugu baska bir halinden daha iyi olmasina baglidir.

1.4.2.4. Amaca Ulasma Kurami

Kisinin motive olus kapasitesi, kisisel gelisimiyle ilgilidir. Farkinda olarak veya
olmayarak gerceklesen davranislar1 ve bu davranmiglarin sebeplerini inceleyen bir
modeldir. Son arastirmalarda hedef se¢me, hedef secerken etkisi altinda kalinan
ozellikler, bu durumun mental iyi olus durumuna etkisi ve secilen hedeflere karsi
bilingalt1 hedefleri se¢gmek gibi etmenlerle ifade edilmistir. Locke ve Latham, bu konu
hakkinda (2006) “Mevcut amag dogrultusunda tespit edilen motivasyon ve sorasindaki
is yapabilme kabiliyeti mental iyi olus hakkinda dogrudan etkiye sahiptir” demislerdir
(Locke, Latham, 2006).

1.5. Spor ve Mental Iyi olma

Literatiirli inceledigimizde karsilastigimiz bulgular, gereken diizeyde yapilan
spor ile duygusal doyum arasinda ¢ogunluk ile pozitif diizeyde bir iligki oldugu ve
diizenli spor yapan kisilerin kendilerini daha iyi hissettiklerini belirtmeleri ile

desteklenmektedir (Kremer ve Scully, 1994).

Hayatimizda siirekli ve planli yaptigimiz sportif aktiviteleri, fiziksel sagligimiza
olan faydalarinin yaninda, zihnen rahatlamaya, mental olarak iyi olusa, huzurlu olma,
siiklinet, dinginlik gibi insana 1yi gelecek duygularin gelismesine katki saglar (Yildiz,

2016).

Sedanter bireyleri incelendigimizde; depresyon, kaygi, sinir hali, stres gibi
olumsuz duygulara sahip olma diizeyleri, diizenli olarak spor bireylere kiyasla daha
yuksektir. Ayrica diizenli spor ile ugrasan bireylerin psikolojik bakimdan kendilerini

daha iyi hissettikleri belirlenmistir (Schumaker, 1986).
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1.6. Oz Yeterlik

Oz yeterlilik kavrami ilk kez Bandura tarafindan 6ne siiriilmiistiir (Ozdemir,

2008).

Oz yeterlilik, insanlarin bahsi gegen performans seviyesine ulasabilmek adima
gerekli calismayi planlayabilme ve bu planlarini gergeklestirebilme yetenekleri olarak

anlamlandirilabilir (Bandura, 1986).

Kisinin 6z yeterlilik inancinin yiiksekligi ile kendisi i¢in koydugu hedeflerin
yiiksekligi birbirleriyle eslesir. Bunun yani sira, 6z yeterlilik inanci fazla olan kisi
calismalarinda daha 6zverili ve 1srarci olur. Kisacast hedefini koyarken de hedefini

gerceklestirmek icin ¢cabalarken de bireyi destekler (Azar, 2010).

Bir isi gerceklestirebilmek i¢in verilen emek ve bu emegi verebilmek icin gerekli
planlamalarin yapilabilmesi kisinin 6z yeterlik anlayisina baghdir. Diger bir deyis ile
0z yeterlik bireylerin ihtiya¢ duyduklari zor sartlarda neleri gerceklestirebileceklerine
olan inamislaridir. Oz yeterlik kavramim “dzgiiven” olarak da eslestirebiliriz. Zira 6z
giiven sahibi bireyler miicadeleci bir ruha ve zorluklar karsisindaki davranislarini

diizenleyebilme yetenegine sahiptirler (Bandura, 1977).

Oz yeterlilik bir yetenek degildir. Yetenek, bahsi gegen konuda verimli olabilme
durumu iken 6z yeterlilik, kisinin yetenekleri dogrultusunda yapabilecekleri ile ilgili

ulastig1 varsayimlarin sonucudur (Senemoglu, 2013).

Sanjuan ve arkadaglari (2000) 06z yeterlilik kavraminin 6nemine dikkat
¢cekmigstir. Onlara gore bu kavram, kisinin duygu ve diisiince dogasina dogrudan etki
etmektedir. Dolayisiyla kisi diigiik 6z yeterlilige sahipse kendi yeteneklerini sorgular

ve kendine dair olumsuz diisiincelere sahip olur (Sanjuan, Perez, Bermudez, 2000).

Oz yeterlilik agisindan yoksun olan kisiler, zorluklar karsisinda daha kolay pes
etmektedirler. Oz yeterliligi yiiksek kisilerse zorluklar karsisinda kendilerini motive

eder ve bir ¢ikis yolu bulma sanslarimi arttirirlar (Bandura, 1999).

Bandura (1997), 6z yeterliligi kisinin hedefine ulagma konusunda kendine ve
yapabileceklerine duydugu giliven olarak tanimlar. Yiiksek 0z yeterliligi olan

bireylerin ortaya koyacaklari performansa yonelik beklentileri de yiiksek olur.
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Dolayisiyla 6z yeterlilik i¢in kisinin yeteneklerine ve becerisine karst duyduklar

giiven hissidir denilebilir (Bandura, 1997).

1.6.1. Oz Yeterlik Siirecleri ve Etkileri

Oncelikle; insanlar, kendilerine giivendikleri konularda daha atilgan ve istekli
olurlar. lkincisi; &z vyeterlilik insanlarmn endiseye dek ne diizeyde ugrasi
sergileyebileceklerini ve bunu ne kadar uzun siire siirdiirebileceklerini anlamalarina
yardimer olur. Ayrica 0z yeterlilik, kisinin diisiince tarzin1 duygusal tepkilerini de
sekillendirir. Bunun sonucunda kisi yapilmasi gereken bir seyi, oldugundan daha zor
olarak diistinebilir. Dolayisiyla diisiik 6z yeterlilik, kisiyi devamli olarak yipratir ve

onun zorluklarin iistesinden gelebilme yetisini zayiflatir (Aktiirk ve Aylaz 2013).

Sosyal biligsel 6grenme kuramina gore 6z yeterlik siiregleri; biligsel, motivasyonel,
duyussal siiregleri ve secim siireclerini igerir. Bu stirecler, cogunlukla tek basina degil

birbirleri ile belirli bir uyum iginde ilerlerler (Bandura, 1997)

1.6.1.1.  Bilissel Siirecler

Insanlar, tecriibelerini hareket ve tavirlarina yansitmaya ve bu yansimay1

baskalarma da aktarmayr miimkiin kilacak duygusal ve diisiinsel yapiya sahiptir.

(Gallagher, 2012).

Kisilerin 6z yeterlilik inanglar1 birgok acidan bilissel siirecleri etkiler. Insanlar
eylemlerinin ¢ogunu bir amag ugruna gergeklestirir ve bu amaci sekillendirilebilir. Oz
diizenlemenin ilk asamasina 6n gorii asamasi adi verilir. Yani insanlar davranislarini
diizenlemekte ilk olarak bu asamaya bagvurur. Bu asamadaki biligsel aktivasyonlardan
biri de ugruna caba sarf edilecek seyi segmek ve sekillendirmektir (Zimmerman,
2000).

(Cogu davranisimizin bir amaci vardir ve bu amag eylemden once belirlenmistir.
Bu siiregte kisi kendisindeki miimkiinleri gorerek kendisine giivenir. Kendisine olan
inancina dayanan bir hedef belirler ve o hedefe ulasma konusunda kendini motive eder
(Bandura, 1995).
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1.6.1.2.  Motivasyonel Stiregler

Motivasyon kisiyi amacina gotiirmekte dnemli bir etmendir. Eylemleri baglangic
kaynagidir ve devamliligin sebebidir. (Moreno, 2010; Ryan ve Deci, 2000).

Kisi ne kadar 6z yeterlilik inancina sahipse, bir aktivite adina ne kadar ¢aba
gosterecegi veya zorluklarla ne kadar bag edebilecegi de buna bagli olarak degisir. Kisi
kendisine ve yeteneklerine giivendik¢e gayretleri de o denli etkili ve devamli olur.
(Bandura, 1988a).

Sosyal bilissel teoriye gore bir amacin sagladig: isteklendirme etkisi, bireyin
performansini dl¢iilendiren igsel tepkilerle ilgilidir. Kisi bir amaci oldugunda onun i¢in
cabalar. Bunun arkasinda tatmin olma istegi yatmaktadir. Aksi bir durumda, bir
gerileme yasanirsa da kisi bunu telafi edebilmek adina daha da hirslanir. (Bandura,
2013).

Her ne kadar diinyada; insanlarin karsisina engeller, sorunlar, basarisizliklar,
adaletsizlikler, talihsizlikler, esitsizlikler, aksilikler ve diis kirikliklar1 gibi bir¢ok
olumsuzluk ¢iksa da kisinin yapmasi gereken, 6z yeterlilik hissini yiiksek tutmak ve

cabasini siirdiirmektir. (Bandura, 2004).

1.6.1.3.  Duygusal Siire¢ler

Insanlarin stres ve depresyonla olan miicadelelerinin kolayligi, olumsuzluklar
karsisindaki savasma yetilerinin yeterliligi, yeteneklerine olan inanclariyla
baglantilidir. Boylesi bir durum, eylemi hem direkt olarak hem de cesitli sekillerde
etkiler. (Bandura, 1986).

Kisinin kayg: diizeyi, 6z yeterlilik inancina bagl olarak degisim gosterir. Oz
yeterliligi yiiksek kisiler endiselerinin farkindadirlar ve bu tarz duygularla nasil bas
edebileceklerini kavrayip kendileri i¢in bir ¢ikis yolu planlayabilirler. (Bandura,
1995).

1.6.1.4. Secim Siirecleri

Kisi bir konuda kendine giiveniyorsa ya da o konuya kars1 bir meraki varsa o
eylemi gergeklestirmede istekli olur. Kisi yaptigr secimler ve verdigi kararlar
dogrultusunda kendine 6zgii bir sosyal ¢evre olusturmus, yeni bir hayat ¢izmis olur.

(Bandura, 1995).
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Oz yeterlilik inanci, kisileri mesleki kariyerlerinde de etkiler. Oz yeterlilik inanci
yluksek olan kisiler kendilerine daha ¢ok giivendiklerinden dolay1 kendilerini daha ¢ok
alanda basaril1 gériirler ve meslek secim imkanlarini da arttirmis olurlar. Oz yeterlilik
inancinin diigiik olmasi kisinin mesleki se¢im alanlarini daraltir ve mesleki gelisim

Ozelliklerini kisitlamis olur. (Bandura, 1989).

1.6.2. Oz-Yeterlilik Tiirleri

Oz yeterlilik kavrami, genel anlamda bir yeterlilik veya yalmzca belli bir
mecradaki yeterlilik olarak iki farkli sekilde degerlendirilmistir. Ancak bu iki farkli
model net bir sekilde birbirlerinden ayrilmaz ve devamli iliski icerisindedir (Eden,

1998).

1.6.3. Oz Yeterlik Kaynaklar:

Oz vyeterlilik, birbiriyle baglantili dért ana kaynakla olusur ve bunlar su

sekildedir (Yavuzer ve Kog, 2002).

1) Performans deneyimleri: Kisinin bir alanda daha 6nce gosterdigi performanslar
ya da edindigi deneyimler onun kendisine dair beklentilerini arttirarak 6z
yeterlilik algisinin olugsmasini saglar (Bandura, 1997).

2) Duygusal durum: Bireyin davranisa girisecegi sirada bedensel ve duygusal
olarak iy1 durumda olmas1 girisimde bulunma olasiligini arttirir (Kaya 2007;
Bandura 1977b, 1997).

3) Dolayli yasantilar: Baska kisilerin bu konudaki basarilarin1 gormek kisi
tizerinde “ben de yapabilirim” hissini olusturur.

4) Sozel ikna (D1s Etken): Kisinin aldig1 karsiliklar, gordiigii tavirlar ve takdirler
bu kisma dahildir. Sozel ikna girisiminde bulunan kisi, sporcunun iizerinde ne
kadar etkili ve sporcu acisinda ne kadar giivenilir olursa olusturdugu 6z

yeterlilik de o kadar etkili olur (Bandura, 1997).

1.6.4. Bireysel Oz Yeterlik

Birey kavraminin merkezde oldugu isleyise sahip yerlerde, bireylere dncelik
verilerek ddiillendirme uygulanir. Bu tarz bir durumda 6z yeterlilik algist olumlu
etkilenme gosterir. Bunun asil sebebi, boyle orgiit veya toplumlarda “bireyin” 6nemli
olmasidir. Dolayisiyla bireysel olarak odiillendirilmek kiside bireysel 6z yeterlilik
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hissini olusturur (Hofstede, 2001; Triandis ve digerleri, 1990,1008; Kitayama ve
digerleri, 1997; Bandura, 1995; Kumar ve Uzkurt, 2011).

Bireysel 0z yeterlilik, bireysel yeteneklerin bireyce sorgulanmasiyla ilintilidir

(Pastorelli, Caprara, Barbaranelli, Rola, Rozsa ve Bandura, 2001).

Bireysel 6z yeterlilik, kisinin kendisine verilen gorevi planlayabilmesi ve planini
uygularken gosterecegi yetenegine dair inanci ile ilgilidir. Kisinin olasi durumlarda

neleri ne kadar iyi yapabilecegine dair iddialarini ifade eder (Eyiiboglu, 2012).

1.6.5. Kolektif (ortak) Oz Yeterlik

Kolektif 6z yeterlilik ile bireysel 6z yeterlilik birbirleriyle ilintilidir ve Sosyal
Etki Kurami bu baglantiyr anlamamizda yardimci olabilir. Bu kurama gore kisi,
pargast oldugu grubu dogrudan etkiler ve o grup tarafindan dogrudan etkilenir.
Biiyiikliigii veya hizi ise gesitli etmenlere gore degisir. Bu etmenler icin; yakinlik veya

grubun biiylikliigii denilebilir (Latané, 1981).

Kolektif 6z yeterlik, “belirli diizeylerde beceriler liretmek icin gerekli eylem
asamalarin1 Orgiitleme ve yonetme yeteneklerine iliskin grubun paylasilmis inanct”

olarak agiklanmigtir (Bandura, 1997).

Kolektif 6z yeterlilik, bireysel 6z yeterlilikten farklidir. Bu farkliligin temellerini
dinamik ve sosyal olusu kapsar. Bireyselligi asmistir ve bir insan grubunun meselesi
olmustur (Fernandez-Ballesteros, DiezNicolas, Carpara, Barbanelli ve Bandura,
2002).

Kolektif yeterlik, bir grup i¢indeki bireylerden beklenilen istekler ve elde edilen
zaferleri paylasabilme yeterligidir (Zaccaro ve digerleri, 1995).
1.6.6. Sporda Oz Yeterlik

Oz yeterlilik kisinin sportif aktiviteleri veya herhangi bir fiziksel ugrasi sirasinda
motive olmasi adina 6nemlidir. Ciinkii planlamadan uygulamaya, tiim siirecte etkisi

vardir (Bandura, 1990; Feltz, 1994; Schunk, 1995).

Oz yeterlilik, sporda basariyr getiren birgok farkli etmenle birlikte

degerlendiriliyor olsa bile tek basina da olduk¢a 6nemli bir kavramdir. Sporcularin
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basarisina etki eden en oOnemli faktdrlerdendir. Sporcuyu olumsuzluklari agsma

konusunda olumlu etkiledigi barizdir (Cherry, 2005).

Spor yapmanin insanlar iizerindeki faydalarinin benimsenmeye baslamas ile
spora verilen énem her gecen giin artmaktadir. Spor yapmak insanlara 6z giiven, 6z
saygi, liderlik, centilmenlik, adalet, otokontrol, 6z disiplin, takim ruhu gibi olumlu
duygular ve tutumlar kazandirir. Boylece bireyleri psikolojik olarak desteklemek ile

kalmayip fiziksel agidan da gelistirir (Kiiclik ve Kog, 2015).

Oz yeterlilik kavrami, sporun basariya giden yolunda kaginilmaz bir ihtiyagtir

(Feltz ve Lirgg, 2001).

Yeterlik deneyimi, kisiye basariya ulastiran bir 6zgiliven kazandirir. Daha
oncesinde benzeri bir miicadele vermis olmak kisiye bir¢ok avantaj kazandirir. Oz
kontrol bunlarin basinda gelir. Hele ki ge¢mis miicadele kazanilmigsa sporcunun

yeterlik deneyimi zirveye cikabilir (Odemis, 2014).

Oz yeterlilik diizeyi fazla olan sporcular, sorunlarin iistesinden daha kolay
gelmektedir. Ancak 06z yeterliligi diisiik sporcular, kendi giivensizliklerine

odaklanmaktan soruna kars1 ¢dziim iiretmeye bile odaklanamazlar (Odemis, 2014).

Yeterliligi diisiik olanlara kiyasla, elit sporcular 6z saygi ve basarili performans
arasindaki iligkiyi daha saglikli kavrar. Bunun sebebi elit sporcularin alacaklar1 sonug
ne olursa olsun 6z saygilarini ve 6z yeterliliklerini koruyabilmeleridir. Ayrica sporcu

ne denli basarili olursa yeterlilik beklentisi de o denli biiyiiktiir (Odemis, 2014).

1.6.7. Oz Yeterlik ile Tlgili Kuramlar

Oz yeterlik kavraminin kuramsal gercevelerine baktigimizda ‘Bandura’nin Oz
Yeterlik Kuram1® ve ‘Harter'in Oz Yeterlik Kurami’na dayandigii sdyleyebiliriz.

1.6.7.1.  Bandura’'min Oz Yeterlik Kurami

Kurama gore 0z yeterlilik, kisinin amacina ulasabilecegine dair inancidir

(Bandura, 1997).

Bandura’nin 6z yeterlik teorisine gore; bireylerin ulagsmak istedikleri hedefleri
dogrultusunda ne kadar emek harcadiklar1 ya da engeller ve zor olanaklar ile

karsilastiklarinda hedefleri dogrultusunda ne kadar direnebildiklerinin iligkisi tizerine
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kurulmustur. Oz yeterlik algis1, bireylerin zihinlerinde kendilerine destek olan bir
diisiince sistemine sahip olmasi ve yahut algilarin1 engelleyici bir yapiya mi sahip
oldugunu, cevrelerinden gelen beklentilere nasil cevap verdiklerini, yogun stres ve
depresyon altindaki farkindalik diizeyleri basari seviyelerini etkilemektedir (AKkt.:
Ritter, Boone ve Rubba, 2001:177).

1.6.7.2.  Harter'in Oz Yeterlik Kurami

Harter’a gore insanlar her mecrada basarili olabilmek i¢in dogustan giidiilenmis
haldedir. Kisi spor alaninda da bu dogustan gelen gilidiilenmeden faydalanmali ve

kendi uzmanlik alanin1 bulabilmelidir (Hardy, Jones ve Gould, 1996)

Harter’ in 0z yeterlik glidiilenmesi kuramina gore, alaninda uzmanlik kazanilmis
basarili adimlar ile olumlu duygular gelisir, bu gelismeler kisisel yeterlik ve bireylerde
yeterlik duygularina yon vererek yeterlik giidiilenmesini gelistirmektedir (Yildirim,

2013).

Bu durum, bireylerin dogustan getirdikleri spor yeterlik algilarini giidiileyerek
bireylerin tekrar ve tekrar ustalik girisiminde bulunmasini saglarken uzmanlik
alanlarinin gelismesini destekler ve spora katilimin devamliligini saglar. Ancak birey
ustalik girisiminde basarisiz olur ise olumsuz duygulara kapilir ve disiik yeterlik
giidiilenmesine sahip olur. Diisiik yeterlik giidiilenmesine sahip olan bireyler spora

devam etmemekte ve spora katilimi birakmaktadir (Toros, 2001).

1.6.8. Algilanan Sportif Yeterlik

Benlik kavramimin alt basliklarina baktigimizda karsimiza algilanan sportif
yeterlik ya da fiziksel benlik algis1 ¢ikmaktadir. Benlik algis1 bireylerin psikomotor

davraniglar1 ve kendilerini fiziksel algilama bigimlerini kapsar (Fox, 1990).

Bireylerin kendilerini algilama yeterlikleri sahip olduklar1 goriis ve
yaklagimlarin timiinii nasil degerlendirdikleri ile ilgili bizlere bilgi verir (Kuzucu,
2009, Kulaksizoglu, 2005).

Insanlarin davranislarini belirleyen ve giidiilenmelerini etkileyen bireylerin
kendileri ile ilgili tutumlaridir. Bu tutumlar1 etkileyen parametreleri agiklamak igin

benlik algisi ile ilgili yapilar arastirilmaktadir (Asg1, 2004).
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Benlik saygisi, kisinin kendinde olan benlik algisin1 begenmesi, kabul gérmesi
ve kendisinden miisterih olmasidir (Eisenberg ve Delaney, 1998). Bir sporcunun
kendisini iyi bir sporcu olarak tanimlamasi ve bu diisiinceden hosnutluk duymasi
benlik saygisina drnek olarak gosterilebilir. Kisilerin kendileri ile ilgili sahip olduklar1
0z degerlendirmeleri, spora katilim ve sporda siireklilik gostermelerinde giidiilenme

teorilerinden etkilenmektedir (Nicholls, 1989).

Bireylerin algiladiklar1 sportif yeterlikleri, bireylerin spor ortamindaki davranis,
heyecan, goriis ve giidiilenmelerini etkilemektedir. Boylece yeterlik algilar1 sportif
faaliyetlerin se¢ilmesinde, secilen faaliyetlerde gdsterilen emek ya da basarisiz olunan
durumlarda gosterdikleri ¢aba ve direng tlizerinde etkilidir (Cules-Reed, Gyurcsik ve
Brawley, 2001).

Kurami 6zetlemek gerekirse, kisilerin kendilerinde olduguna inandiklar yeterlik
algilari, bir davranig1 gergeklestirmeleri veya devam ettirmelerinde etken olmaktadir.
Bu durumda algilanan yeterligin kisilerin gilidiilenmesinde belirgin bir 6ge oldugu
ifade edilmektedir (Altintas, 2015; Ada, 2011).
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IKINCI BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Arastirmanin amaci dogrultusunda iki veya daha fazla sayidaki degiskenler
arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma
modeli (Karasar, 2017), olan iliskisel tarama yontemi ve var olan/dogal olarak ortaya
¢tkmis bir durum ya da olayin nedenlerini ve bu nedenlere etki eden degiskenleri ya
da bir etkinin sonuglarini belirlemeyi amacglayan tarama modeli nedensel karsilastirma
yonteminden (Biiyiikoztlirk vd. 2008) yararlanilmistir. Veri toplama yontemi olarak
anket (survey) teknigi uygulanarak goniilliiliik esasina dayali online ve yiiz yiize veri

toplanmustir.

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Istanbul ilinde farkl1 spor kuliiplerinin futbol, basketbol,
voleybol, hentbol branglarinda en az iki yil aktif spor yapan kadinlar olusturmaktadir.
Orneklemini ise, ana kiitleden en kolay, hizli ve ekonomik sekilde verilerin toplandig1
kolayda ornekleme yontemi (Malhotra, 2004: 321) uygulanarak belirlenen (n= 300)
goniillii katilimer olusturmaktadir. Katilimeilara ¢alisma hakkinda bilgi verildikten

sonra ¢alismaya katilim goniilliiliik esasina dayali olarak gerceklesmistir.

2.3. Veri Toplama Araclan

Goniilliilerden “Tanimlayici Bilgi Formu”, “Sporda Giidiilenme Olgegi”,
“Mental Iyi Olus Olgegi” ve algilanan sportif yeterligin belirlenmesi igin “Kendini
Fiziksel Tanimlama Envanteri” nin “Algilanan Sportif Yeterlilik” alt 6lgegini

uygulamalari istenmistir.

2.3.1. Tammlayia Bilgi Formu

Calismaya katilan goniilliilerden yas, egitim durumu, sporcu ge¢misi, brangi ve
milli sporculuk durumu bilgilerinden olusan 5 soruluk tanimlayici bilgi formunu

doldurmalari istenmistir.
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2.3.2. Sporda Giidiilenme Olgegi

Bu aragtirma sirasinda bireyi spor yapmaya yonlendiren nedenleri belirlemek
amaciyla Pelletier ve arkadaslar1 (1995) tarafindan gelistirilen ve Kazak (2004)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Sporda Giidiilenme Olgegi SGO” kullanilmistir.
Olgek 28 madde, 3 faktor (igsel giidiilenme, dissal giidiilenme, giidiilenmeme) ve 5 alt
boyuttan (bilmek ve basarmak, uyaran yasama, dissal diizenleme, i¢ce atim, 6zdesim)
olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 0,92; igsel giidiilenme 0,91; dissal
giidiilenme boyutu 0,89; giidiilenmeme boyutu 0,75; alt boyutlart Cronbach Alpha
katsayilari sirasiyla 0,90, 0,70, 0,78, 0,73, 0,77 olarak ifade edilmistir (Kazak 2004).
Olgek de yer alan maddeler 7°1i likert tipinde (1: hi¢ uygun degil, 7: biitiiniiyle uygun)
formunda derecelendirilmistir. Olgek genelinde almabilecek yiiksek puan spor
yapmaya yonelik giidiilenmenin yiiksek diizeyde oldugunu ifade etmektedir. Sporda
giidiilenme o6l¢egi icsel giidiilenme; Bilmek ve Basarmak Igin Igsel Giidiilenme
Boyutu (2,4,8,12,15,20,23,27), Uyaran Yasamak i¢in I¢sel Giidiilenme (1,3,18,25),
Dissal Giidiilenme; Dissal Diizenleme (6,10,16,22), Ozdesim (7,11,17,24), iceatim
(9,14,21,26) ve Gidiilenmeme (3,5,19,28) yanitlanan maddelerden olusmaktadir.

2.3.3. Mental Iyi Olus Olcegi

Calismaya katilan goniillillere, Tennant ve arkadaglart (2007), tarafindan
gergeklestirilen ve orijinal adi1 “Warnick-Edinburgh Mental Well-being Scale”
(WEMWABS) olan ve Kendal (2015) tarafindan Tiirkce’ ye uyarlanmis, “Mental Iyi
Olus Olgegi” kullanilmistir. Olgek 14 olumlu maddeden olusmaktadir ve 5°1i Likert
tipinde bir cevaplama anahtarina sahiptir. Olcekten en diisiik 14 puan, en yiiksek ise
70 puan almabilmektedir. Olgekten alman yiiksek puanlar yiiksek mental (psikolojik)
iyi olusa isaret etmektedir. Olcegin giivenirligini 6lgmek icin ise Cronbach Alfa ic
tutarlilik katsayisina ve bilesik giivenirlige bakilmistir. Olgegin orijinal formu ile
Olcegin Tirkiye, Orneklemlerine uyarlanmasiyla karsilastirildiginda gegerlik ve

giivenirlik katsayis1 (Cronbach Alfa= 0.92) olarak belirtilmistir (Kendal, 2015).

2.3.4. Algilanan Sportif Yeterlik Ol¢cegi

Kadin sporcularimizin kendilerini tanimalarina firsat vermek amaciyla; fiziksel
olarak kendileri hakkinda nasil distindiikleri sorulmustur. Kendini Fiziksel

Tanimlama Envanteri; Algilanan sportif yeterligin belirlenmesi i¢in Marsh, Richards,
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Johnson, Roche ve Tremayne (1994) tarafindan gelistirilen ve Marsh, As¢t ve Marco
(2002) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri”’nin
Algilanan Sportif Yetenek alt 6l¢egi kullanilmistir. Kendini Fiziksel Tanimlama
Envanteri 70 madde ve 11 alt dlgekten (saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, viicut
yag1, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlik, goriiniim, kuvvet, kendine giiven, esneklik
ve dayaniklilik) olusmaktadir. Envanter yargilar1 6’11 Likert tipi bigiminde (tamamen
yanlig- tamamen dogru) olarak yanitlanan olumlu ve olumsuz maddelerden
olugmaktadir. Her bir alt 6l¢cekte 6-8 madde bulunmaktadir. Bu ¢alismada kullanilan
Spor Yetenegi alt 6lgegi 6 maddeden olugmaktadir ve giivenlik katsayist Marsh ve ark.

(2002) tarafindan 0,90 olarak belirlenmistir.

2.4, istatiksel Analiz

Kigisel bilgi formu ve 6l¢eklerden elde edilen veriler IBM SPSS25.0 paket
programina girilmis ve analizler bu program araciligi ile yapilmistir. Adaylara iliskin
kisisel bilgiler, envanter ortalamalar1 ve faktor puanlarn frekans (f) ve ylizde (%)
degerleri tespit edilerek verilmistir. Puanlarin normal dagilim durumlarina; normal
dagilim egrileri, ¢arpiklik-basiklik (skewness-kurtosis) degerleri, histogramlar
araciligr ile normal dagilim egrileri ve grup biyikligiiniin 50°den biiyiik oldugu
durumlarda kullanilan Kolmogorov-Smirnov testi degerleri incelenerek bakilmistir.
Veriler normal dagilim gdstermemektedir. Istatistiki islem olarak arastirma amaci
dogrultusunda olusturulan hipotezleri test etmek icin Mann Whitney U, Kruskal
Wallis-H Testi, Spearman Korelasyon analizlerinden faydalanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Frekans Yiizde
18-25 191 63,7
Yas 26-133 . 49 16,3
34 ve Uzeri 60 20,0
Toplam 300 100,0
Lise 109 36,3
R Lisans 177 59,0
Egitim Durumu Lisansiistii 14 4,7
Toplam 300 100,0
Basketbol 58 19,3
Futbol 127 42,3
Bransg Hentbol 41 13,7
Voleybol 74 24,7
Toplam 300 100,0
1-4 Y1l 90 30,0
Spor Gegmisi 5-8 Y.1.l . 103 34,3
9 Yil ve Uzeri 107 35,7
Toplam 300 100,0
Evet 30 10,0
Millilik Durumu Hayir 270 90,0
Toplam 300 100,0

Tablol incelendiginde, arastirma kapsamina alinan katilimcilarin %63,7 ’si 18-
25, %16,3’1 26-33, %20’s1 34 ve {lizeri yas aralifinda oldugu, arastirma kapsamina
alman katilmeilari %36,3’ii Lise, %59°u Lisans, 26-33, %4,7’si Lisans Ustii egitim
aldig1 tespit edilmistir. Ayrica arastirma kapsamina alinan katilimeilarin %19,3’1
Basketbol, %42,3’1 Futbol, %13,7’si Hentbol ve 24,7’si Voleybol bransinda oldugu
tespit edilmistir. Yine Tablo 1’e goére katilimcilarin Spor Gegmisi incelendiginde,
%30’u 1-4 y1l, %34,3’1 5-8 yil ve %35,7’s1 1se 9 yil ve lizeri oldugu tespit edilmistir.

Tablo 1’e gore Kadin Sporculari katilimcilarin Millilik durumu incelendiginde; %10°u

Evet, %90°1 Hayir cevabi verdigi goriilmiistiir.
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Tablo 2. Olgeklerin garpiklik-basiklik puanlar

Boyutlar N  Carpikhk Basikhk P
Bilmek ve ]?agarmak i¢in Igsel 300 11,620 -,050 000
Giidiilenme
Uyaran Yasamak icin I¢sel Giidillenme 300 -,464 ,367 ,000
ig:sel Giidiilenme 300 -1,671 ,295 ,000
Sporda Digsal Diizenleme 300 ,146 -1,712 ,000
Giidiilenme Ozdesim 300 -,024 -,445 ,000
Iceatim 300 -1,626 ,051 ,000
Dissal Giidiilenme 300 ,109 431 ,000
Giidiilenmeme 300 1,808 ,838 ,000
Sporda Giidiilenme Toplam 300 -,180 AT71 ,000
Algilanan
Sportif Spor Yetenegi 300 -,318 2,141 ,000
Yeterlilik
Mental iyi Olus Mental iyi Olus 300 -1,541 440 ,000

Tablo 2’de ¢arpiklik-basiklik, kolmogorov-smirnov testi sonuglar
incelendiginde, Olceklerin genel skoru ve alt boyutlarindan elde edilen puanlarda
normallikten sapmalarin oldugu gozlemlenmektedir. Normal dagilim egrileri
incelendiginde; normallikten sapmalarin oldugu belirlenmistir. Olcek puanlarinda
normallikten sapmalar oldugu, katsayilarin +1, +1,5 araliginda yer almadigi ve

verilerin normal dagilim gdstermedigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin 6lgeklere verdigi cevaplarin betimsel analizi

Alt Boyutlar N Min Max Mean+Sd
Bilmek ve Basarmak i¢in I¢sel Giidiilenme 300 1,00 7,00 5,43+1,22
Uyaran Yasamak i¢in 1(;sel Gudilenme 300 1,00 7,00 4,83+1,07
icsel Giidiilenme 300 1,00 7,00 5,23+1,09
Digsal Diizenleme 300 1,00 7,00 3,90+1,52
Ozdesim 300 1,00 7,00 4,60+1,29
Iceatim 300 1,00 7,00 5,30+1,28
Digsal Giidiillenme 300 1,00 7,00 4.59+1,18
Gudillenmeme 300 4,00 28,00 10,96+5,59

Sporda Giidiilenme Toplam 300 32,00 196,00 131,90+24,91
Spor Yetenegi 300 12,00 36,00 27,26+5,52
Mental Iyi Olus 300 18,00 70,00 55,86+9,21

Tablo 3 incelendiginde, Sporda Giidiilenme Olcegi, Bilmek ve Basarmak i¢in
I¢sel Giidillenme ortalamas1 5,43+1,22, Uyaran Yasamak i¢in Igsel Giidiilenme
ortalamas1 4,83+1,07, Icsel Giidiilenme 5,23+1,09, Dissal Diizenleme ortalamasi,
3,90£1,52, 6zdesim 4,60£1,29, igeatim 5,30+1,28, digsal giidiilenme 4,59+1,18,
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Gidiillenmeme 10,96+5,59, sporda giidiilenme toplam skoru 131,90+24,91 Spor
Yetenegi 27,26+5,52 ve Mental Iyi Olus 55,86+9,21 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin yaslarina gére sporda giidiilenme diizeylerinin
degerlendirilmesi

Yas N SwraOrt. sd X2 p Fark
. o 18-252 191 154,65
Bilmek ve ]?agarmak icin Igsel 26330 49 164,88 6,774 034 a>c
Giidiilenme b>c

34 ve Uzeri® 60 125,54
18-252 191 145,03
26-33° 49 168,57 2,964 227 -

Uyaran Yasamak i¢in I¢sel

Gudiilenme —

34 ve Uzeri® 60 153,17
18-25? 191 152,23

icsel Giidiilenme 26-33° 49 166,60 4541 103 -
34 ve Uzeri® 60 131,85
18-25? 191 149,65

Digsal Diizenleme 26-33° 49 172,45 5,018 ,081 -
34 ve Uzeri® 60 135,27
18-25? 191 148,75

Ozdesim 26-33° 49 166,59 2 2,230 ,328 -
34 ve Uzeri® 60 142,93
18-25? 191 141,23

Iceatim 26-33° 49 174,93 6,839 ,033* b>a

34 ve Uzeri® 60 160,08
18-25? 191 145,79

Dissal Giidiilenme 26-33° 49 175,26 4,774 092 -
34 ve Uzeri® 60 145,28
18-252 191 14441

Giidillenmeme 26-33° 49 150,73 3,905 142 -
34 ve Uzeri® 60 169,70
18-25? 191 150,20

Sporda Giidiilenme Toplam 26-33° 49 167,37 3,167 ,205 -

34 ve Uzeri® 60 137,68

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 4 incelendiginde, sporda giidiilenme; bilmek ve basarmak i¢in igsel
giidiilenme alt boyutunda ve igeatim alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun bilmek ve basarmak i¢in i¢sel giidiilenme
boyutunda 18-25 ile 34 ve flizeri, 26-33 ile 34 yas ve lizeri arasindaki, i¢eatim
boyutunda ise 18-25 yas ile 26-33 yas arasindaki farkliliktan kaynaklandigi

belirlenmistir. Diger alt boyutlar ve sporda giidillenme toplam skorunda yas
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degiskenine istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmadig: tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin yaslarina gére spor yetenegi ve mental iyi olus diizeylerinin
degerlendirilmesi

Yas N ?)l:ta sd X2 p Fark
18-25° 191 157,34
Spor Yetenegi 26-330 49 162,24 9,971 ,007* 2:3
34velUzeri® 60 11914
18-25° 191 141,78
Mental Iyi Olus 26-33P 49 177,82 7,036 ,030* b>a

34 ve Uzeri® 60 155,94

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin yaslarina gore spor yetenegi ve mental
1yi olus diizeyinde istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu
durumun spor yeteneginde, 18-25 yas ile 34 ve lizeri, 26-33 yas ile 34 ve {izeri, mental
iyi olus diizeyinde ise 18-25 yas ile 26-33 yas arasindaki farkliliktan kaynaklandigi

belirlenmistir.
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Tablo 6. Katilimcilarin egitim diizeylerine gore sporda giidiilenme diizeylerinin

degerlendirilmesi
Egitim Diizeyi N Sia X2 p  Fark
Ort.
Lise? 109 160,78
Bilmek ve Basarmak igin Lisans® 177 142,94 3339 188 -
I¢sel Giidiillenme
Lisanstuistii® 14 166,11
. Lise? 109 154,38
Uyaran Yasamak igin Igsel Lisans® 177 147,27 679 712 -
Gildiilenme
Lisanstuistii® 14 161,14
Lise? 109 159,64
ig:sel Giidiilenme Lisans® 177 143,67 2,737 ,255 -
Lisansiistii® 14 165,68
Lise? 109 164,36
Dissal Diizenleme Lisans® 177 138,94 8,674 ,013* a>b
Lisansiistii® 14 188,79
Lise? 109 166,14
Ozdesim Lisans® 177 139,14 7,494 ,024* a>b
Lisansuistii® 14 172,32
Lise? 109 156,61
Iceatim Lisans® 177 144,45 2,970 227 -
Lisansiistii® 14 179,39
Lise? 109 164,92
Dissal Giidiilenme Lisans? 177 138,82 8,564 ,014* a>b
Lisansiistii 14 185,93
Lise? 109 136,84
Giidiilenmeme Lisans® 177 157,82 4,343 114 -
Lisansiistii 14 164,29
Lise? 109 162,61
Sporda Gidilenme Lisans® 177 140,01 5647 059 -
Toplam
Lisansiistii 14 177,46
*P<0,05; **P<0,01
Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin egitim diizeylerine gore sporda

giidillenme; digsal diizenleme Ozdesim ve digsal giidillenme alt boyutlarinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Bu durumun lise ile

lisans arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir. Diger alt boyutlarda ve

sporda giidiillenme toplam skorunda ise istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik

olmadig belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 7. Katilimcilarin egitim diizeylerine gore spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeylerinin degerlendirilmesi

Egitim Diizeyi N  SwraOrt. sd X? p Fark
Lise? 109 158,07
Spor Yetenegi Lisans® 177 143,42 3,767 ,152 -
Lisansiistii® 14 181,07
Lise? 109 157,04
Mental Tyi Olus Lisans® 177 141,43 10,151 ,006* c>b
Lisanstistii® 14 214,32

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin egitim diizeylerine gore mental iyi olus
seviyesinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun
lisans ile lisansiistii arasindaki farkliliktan kaynaklandigi belirlenmistir. Spor
yeteneginde ise egitim degiskenine gore istatistiksel acidan anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 8. Katilimcilarin spor ge¢mislerine gore sporda giidiilenme diizeylerinin

degerlendirilmesi
Spor Gecmisi N (S)lll:,? sd X? p Fark
. B 1-4 Y12 90 139,23
Bilmek ve Basarmak igin 58 Yil° 103 144,01 5630 060 -
I¢sel Giidiillenme -
9 Y1l ve Uzeri® 107 166,22
- 1-4 Y12 90 13511
Uyaran Yasamak icin Igsel 5-8 Yil° 103 135,21 17,023 ,000% 72
Giidiilenme - c>b
9 Y1l ve Uzeri® 107 178,16
1-4 Y12 90 137,43
i¢sel Giidiilenme 5-8 Yil° 103 139,72 10,134 ,006* gzs
9 Yil ve Uzeri® 107 171,87
1-4 Y1I2 90 140,04
Dissal Diizenleme 5-8 Yil° 103 141,73 6,602 ,037* g;z
9 Y1l ve Uzeri® 107 167,74
1-4 Y1I? 90 129,16
Ozdesim 5-8 Yil° 103 142,65 15,602 ,000* g;z
9 Y1l ve Uzeri® 107 176,01
1-4 Y1I? 90 131,95
iceatim 5-8 Yil° 103 145,72 10,292 ,006* g;z
9 Y1l ve Uzeri® 107 170,71
1-4 Y112 90 132,73
Dissal Giidiilenme 5-8 Yil° 103 139,92 14,303 ,001* g;g
9 Y1l ve Uzeri® 107 175,64
1-4 Y1I2 90 15427
Giidiilenmeme 5-8 Y1I° 103 136,49 4339 111 -
9 Yil ve Uzeri® 107 160,82
- 1-4 Y1I2 90 137,27
Sporda Gidiilenme 5-8 Yl 103 140,23 9,824 o007 @
Toplam - c>b
9 Y1l ve Uzeri® 107 171,51

*P<0,05; **P<0,01
Tablo &

incelendiginde katilimcilarin  spor ge¢mislerine gore sporda

giidiilenme; uyaran yasamak icin igsel gilidiilenme, digsal diizenleme, 6zdesim,

iceatim, digsal giidiillenme alt boyutlarinda ve sporda giidiilenme toplam skorunda

istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Bu durumun 1-4 yil ile

5-8 yil, 5-8 yil ile 9 yil ve lizeri spor gecmisi arasindaki farkliliktan kaynaklandig:

goriilmektedir. Bilmek ve basarmak icin igsel giidiilenme ve gilidilenmeme alt

boyutlarinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 9. Katilimcilarin spor gegmisine gore spor yetenegi ve mental iyi olus

diizeylerinin degerlendirilmesi

Spor Gecmisi N (S)lll:,? sd X2 p Fark
1-4 Y112 90 123,83
Spor Yetenegi 5-8 Yil° 103 150,91 15,490 ,000 c>a
9 Yil ve Uzeri® 107 172,54 )
1-4 Y112 90 131,37
Mental iyi Olus 5-8 Yil° 103 141,70 14,040 ,001 gzs
9 Y1l ve Uzeri® 107 175,07

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin spor gegmislerine gore spor yetenegi ve

mental iyi olus diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0,05). Bu durumun spor yeteneginde 1-4 yil ile 9 y1l ve iizeri arasindaki, mental iyi

olus diizeyinde ise 1-4 yil ile 9 yil ve lizeri 5-8 yil ile 9 yil ve lizeri arasindaki

farkliliktan kaynaklandig1 goriilmektedir.

Tablo 10. Katilimcilarin millilik durumlarina gore sporda giidiilenme diizeylerinin

degerlendirilmesi
Millilik Sira
Durumu Ortalamasi > Torlg U P
i ici Evet 30 175,82 5274,50
Bilmek ve léagarmak i¢cin 320050 091
I¢sel Giidiillenme Hayir 270 147,69 39875,50
Uyaran Yasamak icin I¢sel Evet 30 174,22 5226,50 333850 113
Giidiilenme Hayir 270 147,86 39923,50 ' '
fesel Giidil Evet 30 179,48 5384,50 3180.50 054
gsel Giidiilenme Hayr 270 14728 3976550 20
. Evet 30 185,23 5557,00
Digsal Diizenleme 3008,00 ,021*
Hayir 270 146,64 39593,00
.. . Evet 30 183,97 5519,00
Ozdesim 3046,00 ,026*
Hayir 270 146,78 39631,00
. Evet 30 177,73 5332,00
Igeatim 3233,00 ,069
Hayir 270 147,47 39818,00
o Evet 30 188,55 5656,50
Digsal Giidiillenme 2908,50 ,011*
Hayir 270 146,27 39493,50
o Evet 30 160,18 4805,50
Giidiilenmeme 3759,50 ,518
Hay1r 270 149,42 40344,50
Sporda Giidiillenme Evet 30 192,77 5783,00 278200 005*
Toplam Hayir 270 145,80 39367,00 ' '

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin milli olma durumlarina gore sporda

giidilenme diizeyi; digsal diizenleme, 6zdesim, dissal giidiilenme alt boyutlarinda ve



sporda giidiilenme toplam skorunda istatistiksel a¢idan anlamli farkliligin oldugu

tespit edilmistir (p<,050).

Tablo 11. Katilimcilarin millilik durumlarina gore spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeylerinin degerlendirilmesi

Millilik Sira

Durumu Ortalamasi Sira Toplam: U P
Evet 30 186,60 5598,00
Spor Yetenegi 2967,00 ,016*
Hayir 270 146,49 39552,00
.. Evet 30 181,52 5445,50
Mental Iyi Olus 311950 ,039*
Hayir 270 147,05 39704,50

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin milli olma durumlarina goére spor
yetenegi ve mental iyi olus diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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Tablo 12. Katilimcilarin branslarina gore sporda giidiilenme diizeylerinin
degerlendirilmesi

Brang N Sira Ort. sd X? p Fark
Basketbol? 58 140,66
Bilmek ve Basarmak Futbol® 127 173,83

! Kk
igin fgsel Gudilenme ~ Hentool® 41 103,39 22,481 0007 b>c

Voleybol? 74 144,28
Basketbol? 58 147,66
Uyaran Yasamak 1(;11] Futbolb 127 164,31
Igsel Giidiilenme Hentbol® 41 133,50
Voleybol? 74 138,43
Basketbol? 58 143,87
. L Futbol® 127 171,39
I¢sel Giidiillenme 17,634 ,001* b>c
Hentbol® 41 109,11
Voleybol? 74 142,78
Basketbol? 58 147,27
. Futbol® 127 169,57
Dissal Diizenleme 13,638 ,003* b>c
Hentbol® 41 117,26
Voleybol® 74 138,72
Basketbol? 58 143,59
. . Futbol® 127 167,48
Ozdesim 3 9,984 ,019* b>c
Hentbol® 41 123,59
Voleybol® 74 141,69
Basketbol? 58 140,80
. Futbol® 127 166,11
Igeatim 9,508 ,023* b>c
Hentbol® 41 121,72
Voleybol? 74 147,26
Basketbol? 58 143,27
o Futbol® 127 169,22
Dissal Giidiilenme 13,185 ,004* b>c
Hentbol® 41 116,54
Voleybol® 74 142,86
Basketbol? 58 155,41
Futbol® 127 147,43
Giidiilenmeme 7,908 ,048* c>d
Hentbol® 41 181,18
Voleybol® 74 134,92
Basketbol? 58 146,04
Sporda Giidiilenme Futbol® 127 169,85
Toplam Hentbol® 41 115,71

Voleybol¢ 74 140,07

6,332 ,097 -

14,146 ,003* b>c

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 12 degerlendirildiginde, katilimcilarin branglarina gore sporda
giidiilenme diizeyi; bilmek ve basarmak i¢in i¢sel giidiilenme, i¢sel giidiilenme, dissal
diizenleme, 6zdesim, disaatim, digsal giidiilenme, giidiilenmeme alt boyutlarinda ve

sporda giidiilenme toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit
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edilmistir (p<,050). Bu durumun futbol ile hentbol branslar1 arasinda giidiilenmeme
alt boyutunda ise hentbol ile voleybol bransi arasindaki farkliliktan kaynaklandigi
belirlenmistir. Uyaran yasamak igin i¢sel giidiillenme boyutunda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 13. Katilimcilarin branslarina gore spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeylerinin degerlendirilmesi

Brang N Sira Ort. sd X? p Fark

Basketbol? 58 131,66
Spor Yetenegi Futbold 127 179,33 25548 000%+  D7C
Hentbol® 41 126,01 ’ ’ b>d

Voleybol? 74 129,35
Basketbol? 58 146,72
o N Futbol® 127 165,85
Mental Iyi Olus 8,008 ,046* b>d
Hentbol® 41 142,70

Voleybold 74 131,44

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 13 degerlendirildiginde, katilimcilarin branslarina gore spor yetenegi ve
mental iyi olus diizeyinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<,050). Bu durumun spor yeteneginde futbol ile hentbol, futbol ile voleybol bransglar
arasindaki farkliliktan kaynaklandigi, mental iyi olus diizeyinde ise futbol ile voleybol
branslar1 arasindaki farkliliktan kaynaklandigi belirlenmistir.

Tablo 14. Sporda giidiilenme ile spor yetenegi ve mental iyi olus diizeyi arasindaki
iliskinin degerlendirilmesi

Spor Yetenegi Mental lyi Olus
e r ,291 ,253
Sporda Giidiilenme Toplam 0 000 000

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 14 incelendiginde, sporda giidiillenme diizeyi ile spor yetenegi arasinda
(r=,291; p=,000) ve mental iyi olus diizeyi arasinda (r=,253; p=,000) zayif diizeyde
pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Katilimeilarin sahip oldugu yaslarin, bilmek ve basarmak i¢in igsel giidiilenme
alt boyutunda ve digsal giidiilenme iceatim alt boyutunda belirleyici degisken oldugu
goriilmektedir. Bilmek ve basarmak i¢in i¢sel giidiilenme ve dissal giidiillenme i¢ceatim
boyutunda 26-33 yas araligindaki bireylerin daha iyi seviyede oldugu anlasilmaktadir
(p<0,05; Tablo 4). Bu baglamda farkli yas kategorisinde yer alan kadin sporcularin
basarmak icin kendini giideleme diizeyinin ve digsal etmenlerde istenilen performans
saglanmadiginda olumsuz hislere kapilma tutumunun degiskenlik gosterdigi
anlasilmaktadir. Literatlir incelendiginde; Demir (2020) tarafindan elit boksorler
lizerine yapilan ¢calismada sporda giidiilenme diizeyinin yas degiskenine gore farklilik
gostermedigi ifade edilmistir. Yildirim (2020) tarafindan spor yapan kadinlar iizerine
yapilan ¢alismada spora 6zgii giidiillenme digsal diizenleme ve i¢ atim alt boyutlarina
iligkin puan ortalamalarinin yas degiskenine gore farklilik gosterdigi ifade edilmistir.
Balik¢ihanli ve Yildiran (2011), bireysel ve takim sporculari iizerine yapilan ¢aligmada
farkli yas kategorilerinde yer alan sporcularin sporda giidiilenme diizeylerinin
benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

26-33 yas araliginda yer alan kadin sporcularin spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeylerinin diger yas gruplarindan daha iyi seviyede oldugu, yas degiskenine gore
spor yetenegi ve mental 1yi olus diizeyinde anlamli bir farklilik bulundugu tespit
edilmistir (p<0,05; Tablo 5). Elde edilen bulgu dogrultusunda 26-33 yas araligi
sporcularinin zihinsel ve fiziksel performanslarinin en iyi seviyeye getirerek
amaglaria ulagsmasi gerektigi, dolayisiyla hedeflerine ulagsmak i¢in i¢sel ve dissal
faktorlerden etkilenmeden kendini gelistirme ve gergeklestirmesinin gerekli oldugu
diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde; Oner (2019) tarafindan egzersize katilan
bireyler iizerinde yapilan calismada 20-29 yas grubundakilerin mental iyi olus
puanlarinin 30-39 yas ile 40 yas ve {izeri olanlarin puanlarindan anlamli diizeyde diisiik
oldugu ifade edilmistir. Turhan (2022)’1n spor merkezine iiye bireyler lizerine yaptigi
yuksek lisans calismasinda yasa gore mental iyi olus diizeyi anlamli farkliligin

olmadigi ifade edilmistir.

Katilimcilarin egitim diizeylerine gore sporda giidillenme; dissal diizenleme
0zdesim ve dissal giidiilenme alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik

gosterdigi, bu durumun lise ile lisans mezunlar1 arasindaki farkliliktan kaynaklandigi
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belirlenmistir (p<0,05; Tablo 6). Egitimin spor yetenegi diizeyinde belirleyici bir
degisken olmadigi (p>0,05; Tablo 7;), egitim degiskeninin mental 1yi olus diizeyinde
belirleyici bir rol iistlendigi, lisansiistii mezunlarin mental 1yi olus diizeylerinin daha
iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05; Tablo 7). Yildirinm (2020) yapmis oldugu
calismada 6grenim durumu degiskenine gore sporda giidiilenme; uyaran yasamak ve
O0zdesim alt boyutlarinda farklilik oldugunu ifade etmistir. Arastirma kismen
bulgularimizla benzerlik gostermektedir. Yildirim (2020) 6zdesim diizeyinin ortaokul
mezunu kadinlarda daha iyi oldugunu belirtirken, elde edilen bulgularimizda
lisansiistii mezunu kadinlarin 6zdesim diizeyleri daha iyi belirlenmistir. Literatiirde
spor yeteneginin egitim diizeyine gore degerlendirildigi herhangi bir g¢alismaya
rastlanilmamistir. Tekkursun ve ark. (2018) tarafindan yapilan calismada egitim
diizeyine gore mental iyi olusunda farklilik oldugu, farklilasmanin lise mezunu
sporcularin, {liniversite ve ortadgretim mezunu sporculara kiyasla sahip olduklari
mental iyi olus diizeylerindeki yiikseklikten oldugu ifade edilmistir. Oner’in (2019)
Istanbul Anadolu Yakas: ilgelerinde toplam 303 goniillii yetiskin egzersiz katilimeilart
ile yapmis oldugu calismada, lisansiistii egitim seviyesinde olan sporcularin daha

yiiksek mental iyi olusa sahip oldugunu ifade etmistir.

Katilimcilarin spor gegmislerine gore sporda giidiilenme; uyaran yasamak igin
igsel giidiilenme, dissal diizenleme, 6zdesim, igeatim, digsal giidiilenme alt
boyutlarinda ve sporda giidiilenme toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0,05; Tablo 8). Bu durumun 1-4 y1l ile 5-8 y1l, 5-8 yil ile
9 yil ve tzeri spor gecmisi arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir.
Bilmek ve basarmak icin igsel gilidiillenme ve giidiilenmeme alt boyutlarinda ise
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05; Tablo 8). Spor
geemis diizeyi arttikca sporda gilidiilenme diizeyinin de artis gosterdigi
anlasilmaktadir. Sportif tecriibenin ig¢sel ve dissal giidiillenmede belirleyici bir

degisken oldugu belirlenmistir.

Katilimeilarin spor gecmiglerine gore spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05; Tablo 9).
Bu durumun spor yeteneginde 1-4 yil ile 9 yil ve {izeri arasindaki, mental iyi olus
diizeyinde ise 1-4 yil ile 9 y1l ve {lizeri 5-8 yil ile 9 yi1l ve {izeri arasindaki farkliliktan

kaynaklandig1 goriilmektedir. Spor ge¢misi arttik¢a bireylerin olumlu algisi, kendi
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yeteneginin farkinda olarak kendini daha iyi tatmin ettigi anlasilmaktadir. Literatiir
incelendiginde, Atasoy ve Altin Ekiz (2021) tarafindan futbolcular iizerine yapilan
calismada spor yilina gore giidiillenme toplam puan ile i¢sel diizenleme, biitiinlesmis
diizenleme, Ozdesimle diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme alt
boyutlarinda anlamli farklilik goriilmezken, giidiilenmeme alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu ifade edilmistir. Mimaroglu (2021) tarafindan yapilan
calismada ise spor yil1 ile bilmek ve basarmak diizeyleri, uyaran yasamak diizeyleri,
icsel giidiilenme diizeyleri, dissal diizenleme diizeyleri ve digsal giidiilenme diizeyleri
arasinda anlamli iliski olmadigi belirtilmistir. Pulat (2021) tarafindan yapilan
caligmada spor yili degiskenine gore mental puanlarinda farklilik oldugu, 13 yil ve
lizeri spor yapanlarin mental diizeylerinin daha iyi oldugu ifade edilmistir. Altintas
(2010) tarafindan yapilan ¢calismada Kadin sporcularin spor deneyimine gore algilanan

fiziksel yeterlik puanlar1 arasinda bir fark olmadigi ifade edilmistir.

Katilimcilarin milli olma durumlarinin giidiilenme diizeyi; digsal diizenleme,
0zdesim, digsal giidiilenme alt boyutlarinda ve sporda giidiilenme toplam skorunda
belirleyici bir degisken oldugu, milli sporcularin sporda giidiilenme diizeylerinin daha
iyl oldugu tespit edilmistir (p<,050; Tablo 10). Milli sporcularin spor yetenegi ve
mental iyi olus diizeyinin milli sporcular yoniinde anlamli oldugu belirlenmistir
(p<,050; Tablo 11). Milli sporcularin davranisini diizenleme ve degerlendirme
diizeylerinin milli olmayan sporculardan daha iyi oldugu gériilmektedir. Ozaslan
(2019) tarafindan yapilan ¢alismada millik durumlarina gore bilmeye yonelik i¢
giidiilenme, basarmaya yonelik i¢ glidiilenme, digsal diizenleme ve giidiisiizliik alt
boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Pulat (2021) milli olan
sporcularin puanlart olmayan sporcularin puanlarina gore daha yiliksek cikmuigtir.

Ancak istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: ifade edilmistir.

Katilimecilarin branslarina gére sporda giidiilenme diizeyi; bilmek ve bagarmak
icin icsel giidiilenme, igsel giidiilenme, dissal diizenleme, 6zdesim, disaatim, dissal
giidiilenme, giidiilenmeme alt boyutlarinda ve sporda giidiilenme toplam skorunda
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,050; Tablo 12). Bu
durumun futbol ile hentbol branslari arasinda giidiilenmeme alt boyutunda ise hentbol
ile voleybol brang1 arasindaki farkliliktan kaynaklandigi belirlenmistir. Elde edilen

bulgu dogrultusunda anlamli farkliligin futbolcular yoniinde manidar oldugu
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goriilmektedir. Bransi futbol olan sporcularin sporda giidiilenme diizeyleri diger
branglara gore daha iyi oldugu anlasilmaktadir. Bu durumun futbol bransinin popiiler
olusu ile agiklanabilir. Uyaran yasamak icin igsel giidiilenme boyutunda ise

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05; Tablo 12).

Katilimcilarin branglarina gore spor yetenegi ve mental iyi olus diizeyinde
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,050; Tablo 13). Bu
durumun spor yeteneginde futbol ile hentbol, futbol ile voleybol branglar1 arasindaki
farkliliktan kaynaklandigi, mental iyi olus diizeyinde ise futbol ile voleybol branslar
arasindaki farkliliktan kaynaklandigi belirlenmistir. Bu dogrultuda spor bransinin
mental 1yi olus ve spor yeteneginde belirleyici bir degisken oldugunu gostermektedir.
Literatiir incelendiginde Yildirim (2017) ortaokul 6grencilerine yonelik yaptiklari
calismada spor bransinin sporda giidiilenme; 6zdesim diizeyini etkiledigini ifade
etmistir. Pulat (2021) mental iyi olug diizeyinin bireysel ve takim sporcular1 gruplarina

gore farklilik gosterdigini ifade etmistir.

Sporda giidiilenme diizeyi ile spor yetenegi arasinda zayif diizeyde pozitif
yonde bir iliski goriiliirken, sporda gilidiilenme ile mental iyi olus diizeyi arasinda da
zayif diizeyde pozitif yonde bir iligki oldugu belirlenmistir (Tablo 14). Baska bir
ifadeyle sporda giidiilenme diizeyi arttik¢a spor yetenegi ve mental iyi olus diizeyinin
de ayni dogrultuda artis gosterecegi anlasilmaktadir. Literatiir incelendiginde

arastirma bulgularina yonelik yapilmis herhangi bir ¢alismaya rastlaniimamagtir.

Sonug olarak, yas degiskeninin bilmek ve basarmak i¢in icsel giidiilenme
iceatim diizeylerinde belirleyici bir degisken oldugu, 26-33 yas araliginda yer alan
sporcularin spor yetenegi ve mental iyi olus diizeylerinin daha iyi oldugu
belirlenmigtir. Sporda giidiilenme; dissal diizenleme, dissal giidiillenme ve 6zdesim
boyutlarin1 egitim degiskeninin olumlu yodnde etkiledigi ve anlamli oldugu
belirlenmistir. Egitim seviyesi arttikga mental 1yi olus diizeyinin artig1 ve anlamlh
oldugu egitim degiskenine gore spor yeteneginde farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Kadin sporcularinin spor ge¢misi arttikca sporda giidiilenme diizeyinde de artig oldugu
sporda giidiillenme diizeyinin spor ge¢cmisinden etkilendigi belirlenmistir. Spor
gecmisinin spor yetenegi mental i1yi oluslarinda 6nemli bir degisken oldugu
goriilmektedir. Milli olma durumuna gore dissal diizenleme, Ozdesim, dissal
giidiilenme ve sporda giidiilenme toplam skorunda farklilik oldugu, bu farkliligin milli
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sporcular yoniinde oldugu belirlenmistir. Milli sporcu kadinlarin mental iyi olus ve
spor yetenegi diizeylerinin daha iyi oldugu millilik durumun belirleyici bir degisken
olarak gorildiigli anlasilmaktadir. Spor branglarina gore sporda giidiillenme toplam
skorunda anlamli farklilik olmamasina ragmen alt boyutlarda farklilik oldugu
futbolcularin daha iyi giidiilendikleri tespit edilmistir. Futbolcu kadinlarin spor
yetenegi ve mental iyi olus seviyelerinin daha iyi oldugu ve anlamli oldugu
anlasilmaktadir. Sporda giidiilenme diizeyi arttik¢a spor yetenegi ve mental iyi olus
diizeyinin de artig gosterdigi belirlenmistir. Arastirma sonuglart dogrultusunda oneriler

asagida agiklanmistir.

Kadin sporculara yonelik yapilan bu ¢alismada sporcularin giidiilenme
diizeylerinin gelistirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Spora yeni baglayan kadin
sporcularin mental acidan daha fazla desteklenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.
Literatiirde erkek ve kadin sporcularin sporda giidiilenme diizeyi, spor yetenegi ve
mental iyi olus diizeyinin degerlendirildigi bir calisma yer almamaktadir. Bu tlirde bir

calisma yapilarak literatiire katki saglanabilir.
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EKLER

Ek-1

Kisisel Bilgi Formu

Yasiniz: 18-25 () 26-33() 34 ve tizeri ()

Ogrenim durumu: Ortaokul () Lise () Lisans () Lisansiistii( )
Spor branginiz:

Kag yildir bu brans ile ilgileniyorsunuz?

1-4 Y1 () 5-8 Y1l ()9 Y1l ve tizeri ()

Milli sporcu musunuz?

Evet () Hayir()
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Ek-2

Sporda Giidiilenme Olcegi

Nigin spor yaparsimiz? o E| E | g -
x5| 5 SE|E | X5
=z z ES| S |7
z E| E 2= = ‘5 E
HEREEREE

2| = = | 2
1. Spor ortaminda heyecan verici deneyimler yasamak haz il 2 3 4 5
verdigi i¢in.
2. Ugrastigim spor dali ile ilgili daha fazla sey bilmek haz il 2 3 4 5
verdigi igin.
3. Daha once spor yapmam ig¢in iyi nedenlerim vardi, fakat il 2 3 4 5
simdi spor yapmaya devam edip etmemem konusunu
kendime soruyorum.
4. Yeni antrenman tekniklerini kesfetmek haz verdigi i¢in. il 2 3 4 5
5. Nigin spor yaptigimi bilmiyorum; ugragmis oldugum il 2 3 4 5
spor dalin1 basarmakta yeteneksiz oldugum kanisindayim.
6. Tanidigim insanlar tarafindan saygi gormeme neden il 2 3 4 5
oldugu igin.
7. Bana gore, insanlarla tanigmanin en iyi yollarindan biri il 2 3 4 5
oldugu i¢in.
8. Bazi zor antrenman tekniklerinde ustalasirken haz il 2 3 4 5
aldigim igin.
9. Eger formda olmak isteniyorsa spor yapmak kesinlikle il 2 3 4 5
gerekli oldugu igin.
10. Sporcu olmanin verdigi prestij i¢in. il 2 3 4 5
11. Diger yonlerimi gelistirmede se¢tigim en iyi yollarindan il 2 3 4 5
biri oldugu igin.
12. Sportif becerilerde zayif buldugum bazi ydnlerimi il 2 3 4 5
gelistirirken haz aldigim igin.
13. Bir fiziksel aktiviteye katildigimda heyecan hissettigim il 2 3 4 5
i¢in.
14. Kendimi iyi hissedebilmem i¢in spor yapmam gerekir. il 2 3 4 5
15. Sportif yeteneklerimi mitkemmellestirirken haz aldigim il 2 3 4 5
i¢in.
16. Cevremdeki insanlarin formda olmanin O6nemli il 2 3 4 5
oldugunu diisiindiikleri igin.
17. Yasamimmin diger alanlarinda bana faydali olabilecek il 2 3 4 5
pek ¢ok seyi 6grenmenin iyi bir yolu oldugu igin.
18. Sevdigim sporu yaparken yogun duygular hissettigim il 2 3 4 5
icin.
19. Artik nigin spor yaptigim net degil, sporda yerim il 2 3 4 5
oldugunu gergekten diigiinmiiyorum.
20. Baz1 zor becerileri gergeklestirirken haz aldigim igin. il 2 3 4 5
21. Spor i¢in zaman ayirmazsam kendim kot hissedecegim il 2 3 4 5

i¢in.
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22. Ugrasmis oldugum spor dalinda ne kadar iyi oldugumu
digerlerine gostermek igin.

23. Daha once denemedigim antrenman tekniklerini 5
o0grenirken haz aldigim igin.
24. Arkadaslarimla iyi iligkilerimi siirdiirebilmenin en iyi 5
yollarindan biri oldugu i¢in.
25. Fiziksel aktiviteye tamamiyla dalip gitme hissinden 5
hoslandigim igin.
26. Diizenli olarak spor yapmam gerektigi i¢in. 5
27. Performansi gelistirecek yeni yontemler kesfetmek haz 5
verdigi i¢in.
28. Sik sik kedime nigin spor yaptigimi soruyorum da 5
sporda kendim icin belirledigim hedeflere ulagmis
gOriinmiiyorum.
Ek-3
Mental iyi Olus Olgegi
=
= = g
£ § g £ E
(=] = (=] = —
= S = 5|
> =
El E |5 |22
- o= 2 = c
S| = N | 8|8
e 2 | E | ¥|¢g
== & =
|_
1. Gelecekle ilgili iyimserim. ! 2 3 4 S
2. Kendimi ise yarar (faydali) hissediyorum. 1 2 3 4 >
3. Kendimi rahatlamis hissediyorum. 1 2 3 |45
4. Diger insanlara karsi ilgiliyim. 1 2 3 | 4 S
5. Farkli islere zaman ayirabilecek enerjim var. 1 2 3 | 4 S
6. Sorunlarla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirim. 1 2 3 4 5
7. Acik ve net bir bicimde diisiinebiliyorum. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

8. Kendimden memnunum.
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9. Kendimi diger insanlara yakin hissediyorum. 1 2 4 5
10. Kendime giiveniyorum. 1 2 4 5
11. Kendi kararlarimi kendim verebiliyorum. 1 2 4 5
12. Sevildigimi hissediyorum. 1 2 4 5
13. Yeni seylere kars ilgiliyim. 1 2 4 5
14. Neseli hissediyorum. 1 2 4 5
Ek-4
Algilanan Sportif Yeterlik
R ERE:
< < = =l Q =3
> S ] A A
= <L <L =
512 5|8 |28
s | 35 £ | & = 3
Els | 3|2 | 5 | §
I @) (@) =

1.Diger insanlar sporda iyi oldugumu diistiniirler.

2.Bir ¢ok spor dalinda iyiyimdir.

3.Sporlarin ¢ogu benim i¢in kolaydir.

4. Tyi spor becerilerine sahibim.

5.Sporda bir ¢ok arkadasimdan daha iyiyim.
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